وأسرار الشعالى بالا ١‏ 


أساوب السيم العريض واسلوب الرمح 


واسوار الفتال «الأسلحة 
أسلوب السيف العريض وأسلوب الرمج 


أسامة ققد اماس 


0 8 2 5 1 واء ا اق باعوع * 
مكتبة الساعس : الريامىن مت مخ 10ت 18 نامر د ما لقت ؟ شرع سلطالت كث 1 اذا 


5 5 8 7 دع د رم اضرم 1 0 
القشميم - بريدة ني 791 > المدينة المعو + نت واب 15م حداى اي 115 ٠ج‏ 35 ١١‏ الرياض 
| 0 م 


- وان عمد لك شعنت مت أ لسعو رص رع 311 
1101 ا ١‏ 0 - اللا 2 5 او ا ات 
3 الم املك - الاكام - الدار ابيضاع اث 


م :30 ك4 جه دل 212 نان 


الجماهيرية العربية اللبيية 
دار القرحاني : فر شي 1 17 


للف تم 5 1 


56 


مكسشة العا قربة للنسر والتوريع : ماج - الخط الداترى الغري, 


رن رع وام 
ند ا 1 


جم حقوة المطلبع مينفيظظلة للناه 


عرف الإنسان قديما فن الدفاع / 
عن النفس بسلاح أو بدوك سلاح قبل 
أن يغدرب عليه بطريقة علمية وفنية , 
ودون أن يفكر فى أن الدفاع عن النفس له 
فى الحياة : ولكن لم يسعمر الإنسان طويلا 
دوك أن بالسؤسمم أنه يستطيع تطوير مهاراته 


بتدوينها ورسمها على اجدران ثم الورق ونتيجة 
كل هذا الجهد المبذول أن تتعلمه الأجيال من 
المهتمين بدراسة الفنون القعالية بما تحتويه من 
مهارة فى فنوث الدفاع عن النفس والحفاظ 
على الجسم شق ممحة وحيوية ونشاط . 
ويسرنى أن أضيف إلى المكتبة الرياضية 
هذا الجهد المتواضع لإزاحة الستار عن 
25 أسرار القعال بالأسلحة فى فبونٍ 
.م الكونغ فو بأسلوب السسيقب - ” 
العريض ؛ وأسلوب 
الرمح: وهذان 


الأسلوبان 
من أهم الأساليب / 
المحديثة التى اخمتارها الاتحاد 
الآسيوى الصينى للكونغ فو حتى 
يمارسهمااللاعبون فى البطولات 
الدولية . وجدير بالذكر أن هذا هو أول 
كتاب لأسلوب السيف العريض » وأسلوب 
ونأمل أن يحقق هذا الكتاب الهدف المرجو 
منه حتى يستفيد منه اللاعب والمدرب ومحبو 


فنون القتال بالأسلحة وفنون الكونغ فو . 
والله ولى التوفيق 


تضمندت رياضة الكونغ ف اسه متنوعة لفنون الققال. الأساسة التي 
0 تمارس فى الرمن القديم فى عهد اأسرة شانغ ال اهكتمتث باتقات 
5-6 المسيدي العويصر 2 القرك السادس «عكسر فق م ا" على نشر 
لشلوي القعال بالسيف العريضن انذاك ««حيق كان كر القماب والرتجال يل 
أيضا النساء يهتمون بتعلم أسلوب السيف حتى أصبح شائعا بين عامة 
البان._ كسامطن اسلوردج السيف صس المراها. العاحيسية أضوداةة برسم 
المدارس التى اخذت نتطور تطوراً ملحوظاً مثل هدرسة «تشاوئ» ومدرسة 
ايويه) ومدرسة 9وو1 التى اكتسبت الخبرة الفنية من الاستمرار فى التدرييات 
القوية العنيفة » وسرعان ما أصبح أسلوب السيف العريض 2 ص اع 0 
ومرولة ة باللاعتماد على اللياقة السدنية العالية مع الإإتقات ا ذا الحر 
بمهارة دوت جتعوية حيث تعتمد حركاته على الطعن والقطع والاكتساح 
والتلويح ح إلى | بعلا مان وأقرب مدق بسرعة ومهارة . وجدير بالذ كر أن 17 
الأسلوب الذئ :نين أردينا الآثا من سوال معاليت التى وضعها الاتحاد 
الا سيوف لرياضة لكوي فو والذى اغدبا زه سير" ن سما عشرات الأسالهة: 

وفك قأم لخاد با وال العديد ب الخبراغ وامدريين الصينيين إلوم ميختلنل 
بلاد العالم لتعليم 0 طريقة أدا الأساليب السبعة : اتن اخمتارها الامحاد. 
8 يشر م المدية أن الس كة ساوتدا ل , تم 
شرح كل > كه طرق سيارع اكنفنة أدل ري وكيفية استخدام 
السيف العريض 

ويختوى 0 السيف العريض يض على 51 وضعا ويتألف من 109/7 ' 
حركة؛ء ويتوقف النجاح فى أداة هذا الأسلوك. على “ؤيادة العذزيب. رالقادة 
الع 5ل س0 عشر مرات امد وعيلة 

وكيما يل «يعطن امقر نا التقافية الفتراة 3 - 9 ! 


لداجي لدم 


7 و 


استعراضات القفتال بأسلوب السيف المرديض 


اي 


استعراض جماعى لأسلوب السيف العريض 
ب م - 


تالو أل يض ذا 
ب م 

0 
- 3 أل 


سد ثبلا ب 


استعراض الساطورين من أساليب الكونغ فو 


2 


طريقة تمق الوب 
السيف العريض للمسابقات الدولية 


نماذج لاستعراضات الخبير الصينى «المسلم الديانة» يوسف لى تشينمٌ 
شان من قومية هوى - محترف السيف الذى يزك حوالى 5٠‏ كيلو جراماً . 


28 اس 


القعال 5 السيف الوب ِ- 
الوفؤرقم ١‏ 1 الاستعداد : 


العريض فى 03 اليبسرى من عاناك 9 3 ي--0 
تكون اليد اليمنى متدلية بجانبى الجسم الآيمن؛ 
وانظر إلى الأما م اشكل رقم .04١‏ 


الوضع رقم ؟ ؛ لكمة باليد اليمنى ؛ 

1 ارفع :اليد اليسرى إلى الأمام + وف نفس 
لقب عول .زاغ ليد البتمتى إلى اقبضية زازفقتها 
القبضة اليمنى منجهاً إلى أسفل اشكل رقم 17. 


0 كا 


؟ - إسحب اليد اليسرئ إلى جانب الخصر بسر 
إلى أسفل » ثم ادقع الفيضة اليمنى إلى الأمام 

: يمينا وأنظر إلى الأمام 2 ل رقم .١!‏ 
الوضع رقم ؟ ؛ انفصال البدين مع انطلاق راحة اليد 
بسرعة البرق : 

١‏ - اخمط نصفىي خطرة بالقدم اليسرى إلى الجهة 
اليسرى ؛ وأدر الجذم قليلا إلى البسار وفى نفس 
الوقت ارفع اليد البسرى الممسكة بالسيف العريض إلى 
الأمام - يساراً وحول الفبضة اليمنى إلى راحة وأدرها 
إلى أسفل الذراع الأيسر #شكل رقم 14. 


شكل رقم (4) 

١‏ - أدر الجسم إلى الجهة البعتى » ولف النراعين إلى أعلى ذم إلى 
أسفا ل وإلى الأمام فى شكل قوس اشكل رقم ©4. 
ملاحظة : فى هذه الحركة ينسفى أن يكون ثقل 
الجسم فوق الكعبين مع تخريك مشطى القدمين 
حيث تكون أصابع القدم اليمنى مللامسة لادُرض 


" - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى قليلا » أثن 
الذراع الأيسر إلى أسفل حيث يمتد السيف إلى 
الأمام » وفى نفس الوقت اجعل الراحة اليمنى 
ملامسة لممبض السيف العريض وانظر إلى الأمام 
يمينأ 7 شكل رقم 1). 


- وشكل رقم 7 منظر أمامى للحركة السابقة . 
لشكل رقم "١‏ لتوضيح الحركة . 


؛ - لف الجذع إلى الجهة اليسرى قليلا ؛ 
ثم حرك كلتا اليدين إلى أعلى إلى 
الأمام «شكل رقم 6 . 


ةا ا 


اليد اليسرى الممسكة بالسيف العريض 


إلى أسفل ثم إلى أعلى للامام - يساراً 

وفى نفس الوقت اجعل ثقل الجسم فوق 
الرجل اليمنى مع أخذ خطوة بالقدم 

القدم اليسرى الأرض «شكل رقم8). 
الوضع رقم + : ضرية القدم : 

١‏ - أدر الجسم إلى اليمين ء ثم اخط نصف 
خطوة بالقدم اليسرى إلى الخلف وفى نفى نفس 
الوقت أنزل اليد اليسرى الممسكة للسيف العريض إلى اسيم 
الأمام إلى أسفل ويكون سن السيف متجها إلى أعلى ٠‏ 3 ليله 
وهر الراحة اليمنى إلى أسفل وإلى الاأمام حيث تكون شكل رقم )1١(‏ 
أمام الصدر كما بشكا رقم .41١(‏ 


ْ م 
تت أدر الجذاع إلى الحهة اليسرى 1 ثم هر اليدين 12 
إلى أعلى إلى كلا الجانبين بحيث يكونا مستقيمين 


اشكل رقم .)١5‏ 


ظ شكل رقم )١١<‏ 
؟ - انقل مركز ثقل الجسم إلى الرجل اليسرى » ثم 

رفع القدم اليمنى إلى أعلى و للأمام » وفى نفس الوقت 
حرك اليد اليمنى إلى اعلى إلى الأمام مع ضرب القدم 
اليمنى باليد اليمنى مع إنزال اليد اليسرى إلى أسفل جانبياً 
«شكل رقم ؟١4.‏ 


شكل رقم (؟١)‏ 


ير 2 


الوضع رقم 0 : قلب الخصر إلى الخلف وضرب الأرض باليد ؛ 

0 (/ أنزل القدم اليمنى إِلى الوراء على الأرض إلى‎ - ١ 
"| / ٠ الجهة اليمنى ثم ارفع اليد اليسرى إلى أعلى - يساراً‎ 
مع ثنى الذراع الأيمن وجعل اليد اليمنى مت الساعد‎ 
.)١1 الأيسر «شكل رقم‎ 


؟ - اخمط خطوة بالقدم اليسرى إلى الوراء ٠.‏ يم 207 
خلف الرجل اليمنى حيث تثنى الرجلين وهما, ١‏ 2< 
متقاطعتان وفى نفس الؤقت هز الراحة اليمنى إلى ' 9 , 
أسفل ثم إلى أعلى إلى الوراء - يمينا ٠‏ مع دوران م //) 
اليد اليسرى إلى أسفل - يمينا «شكل رقم حك 
شكل رقم 2)١4(‏ 


" - أدر الجذذع إلى اليسار مع ثنيه إلى الوراء 
وهزهما إلى الجانبين مع استقامة الساعدين . 


«شكل رقمه١).‏ 


شكل رقم )١6(‏ 


١*4‏ ل 


5 - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى » ثم اخط 
خطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام بجانب القدم 
اليسرى » وفى نفس الوقت اثن الرجلين معأ فى 
وضع القرفصاء مع هز اليدين وجعل اليد اليسرى 
للخلف » فى حين تضرب الأرض بالراحة اليمنى 
« شكل رقم .2)١1‏ 


الوضع رقم " ؛ طعنة الرموز الثمانية . 

-١‏ قف معتدل القامة » واختط خخطوة بالقدم اليسرى 
إلى الأمام » ثم أدر الجسم إلى اليمين وفى نفس الوقت 
هز اليدين إِلى أعلى للأمام وأمسك السيف العريض من ٠‏ 
المفيض باليد اليمنى ١شكل‏ رقم /ا1). 


؟ - أدر السيف العريض باليد اليمنى إلى 
الامام - خخارجياً إلى أعلى ع مع استقامة 07 
الذراع الآايمن حيث تكون اليد اليسرى 
ملامسة لليد اليمنى الملمسكة بمقبض 
السيف العريض . «شكل رقم .1١‏ 


و4 


كل 


كت 


” - أدر الجذع إلى الجهة البسرى ثم هر و2 _بعتق» 
راحة اليد إلى أسفل ثم إلى أعلى إلى الجانب |1 )جم 


الأيسر مع دوران السيف العريض إلى أسفل إلى 1 
الداخل «شكل رقم .)١5‏ سا ل 


4 - اخط حطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام ثم “: 
اطعن بالسيف العريض إلى أمام الجهة اليمنى مع 
سحب راحة اليد اليسرى إلى ججانب الساعد 
الأيمن «شكل رقم .205١‏ 


شكل رقم )5١(‏ 


ه - أدر اليد اليسرى إلى أسفل وإلى أعلى إلى 
الجهة اليسرى ثم أنزل اليد اليمنى إلى أسفل 
«شكل رقم 5؟). 


ل 
شكل رقم إلقة 


واطعن بالسيف إلى الأمام م 07 
اليسرى إلى جائب الساغقد الآايمن (شكل رقم 15 


. 0) 


شك ل رقم (؟7) 


- 5 


الوضع رقم / : دوران السيف العريض حول الجسم. ١‏ 
- أدر الجذع إلى 4 اليسرى لم لف السيف 


عاق جيك وليكن سر اليف مجه ل أي 
بينما الذراع الأيسر يكون ممدودا إلى الجهة اليسرى 
ل رقم .415١‏ 


-١‏ اخخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى اليسار مع 
دورات الجذع إلى الجهة اليسرى وفى نفس الوقت 
هز السيف العريض 86 جاه حركة عقارب الساعة 
إلى الجهة اليمنىشكل رقم 274. 


* - أدر السيف العريض إلى الوراء لف ذراعك 
الأيسر من وراء جسمك حيث يشير سن السيف 
العريض إلى أسفل » ثم ائن الذراع الأيسر ثم ادفعه 
إلى الجهة اليسرى مع استقامة الذراع الأيسر اشكل 
رقم © ؟١.‏ 


- اخط خطوة بالقدم اليسرى إلى خلف 
القدم اليمنى مع دوران الجذع إلى الجهة اليسرى 
وفى نفس الوقت لف السيف العريض إلى الأمام 
يمينا ؛ حيث يكون سن السيف مشجها إلى أُلى 
«شكل رقم 271. 


هُ - أخمط : نصف خطوة بالقدم اليسرى إلى 
قليلا إلى الامام إلى الجهة اليمنى »2 وفى نفس / ١‏ 
الوقت هر السيف العريض فى اناه عقارب 0 ا 
الساعة من أعلى إلى أسفل ثم إلى أعلى - إلس> 1 : 
يسارا فى حين أنزل اليد اليسرى إلى أسفل شكل رقم (0؟) 
أمام الصدر «شكل رقم 177. 


الوضع رقم ١‏ : طعنة بالسيف العريض إلي أعلي مع دوران الجسم : 


١‏ - انهض بالجذع إلى أعلى مع هز السيف 
العريض, إلى أسفل و إلى أعلى » فى حين تمد 


الذراع الأيسر إلى الجهة اليسرى «شكل رقم - 3 
56 . 5 و 3 


شكل رقم (8م؟) 


١‏ - تأرجح بالقدم اليمنى إلى الوراء إلى 
أعلى» وفى نفس الوقت أدر السيف العريض إلى 
الداخل باليد اليمنى الممسكة بالسيف حيث 
يشير سن السيف إلى أعلى «شكل رقم 4759. 


شكل رقم (5؟) 


اغا - 


* - أنزل القدم اليمنى على الأرض » ثم 
اثن الرجلين فى وضع نصف قرفصاء مع 
دوران الجذع قليلا إلى الجهة اليمنى » وفى 
نفس الوقت حرك السيف العريض إلى أسفل 
قليلا للجهة اليسرى مع ملامسة اليد اليسرى 
ميض السيف العريض «شكل رقم .25١‏ 


4 - أدر السيف العريض من الأمام إلى سر 


الجانب ب الأيمن ع دوراذ الجاع 0 الأماء 


على استقامته إلى الجهة 0 رقم 


. 1 


الوضع رقم 4 : نزول الثمانية رمور . 

١‏ - حرك سن السيف العريض إلى أعلى 
باليد اليمنى الممسكة لمقبض السيف العريض »؛ 
ثم هز اليد اليسرى إلى جانب الذراع الايمن جل١ ‏ . كم . 
«شكل رقم 0757. شكل رقم (؟9”) 


؟ - انقل ثقل الجسم إلى الرجل اليسرى » 1-05 
ثم أدر السيف العريض إلى أسفل وإلى أعلى 2 
باليد اليمنى الممسكة لمقبض السيف العريض 
«شكل رقم ١‏ ؟). ظ 


0 


- ١84 - 


/ 
- ارفع القدم م ايمنى إلى أعلى تيلا إلى( 
جانب الرجل اليسرى » وفى نفس الوقت آدر 
اليد اليمنى الممسك لسيف ادي فى 
در كاملة من أعلى إلى أسفل ثم إلى 
ل الأمام - يمينا شكل رقم 4“ 


الم 
4 - أنزل القدم اليمنى على 7 2 . 
عةٌ اخخط خحطرة ة بالقدم البسرى 0 
شه ظ ف 


الجهة ' 
لوقت فز السسيف العسريض إلى 5 1 
لأيسر مع 
رقم -01 0 


الوضع رقع ١ ٠‏ ذوران السيف المريض حول الرآس مع رفسة داثرية في 
الهواء _ 

راع جسماك سحيث ' يشير سن السيف إلى 0 
3 الجهة بسر مع استقامة الذ راع الأيسر «شكل 
رقم 1؟4. 


؟! اط خطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام 
إلى الجهة اليسرى مع دوران الجذع إلى اليسار 
وفى نفس الوقت هر السيف العريض إلى الجهة 
اليمنى حيث يشير سن السيف إلى الامام «(شكل 
رقم 451). 


؟ - انعط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام مع 
دورات الجذع إلى الجهة الييمنى , ؛ وف نفس الوقت 
هز السيف العريض إلى وراء الذراع الأيسر مع ثنى | 
الْذ راع الأيسر ثم دفعه إلى الجهة اليسرى مع 0 
الذ راع الأيسر اشكل رقم 18 , 


اليسرى إلى الجهة البسرى ثم أدر السيف العريض إلى 
أعلى مع دوران الجذع إلى اليسار وفى نفس الوقت 
اسحب الراحة اليسرى مخت الذراع الأيمن أمام الصدر 


«اشكل رقم 58 . 


د #14 د 


القفز بالقدم اليسرى إلى أعلى وفى نفس الوقت اريت 
مشط القدم اليمنى باليد اليسرى مع هز السيف إلى الجهة 
اليمسرى «شكل رقم *41. 

الوضع رقم ١١‏ : إخماء السيف العريض في وضع ركوب 
الحصان . 

بدون توقف ؛ أدر الجسم إلى الجهة اليسرى فى 
الهواء وأنزل القدمين على الارض لمشكل وصع ١‏ 
ركوب الحصاد وفي نفس الوقت هر الذراع الايسر 00 9 
رفع راحة اليد إلى أعلى مع إخفاء السيف العريض من 
خلف الذراع الأيسر «شكل رقم ١‏ 24. 
الوضع رقم ١١‏ : تقاطع الرجلين أفقيا . 

١‏ - اخخط خطوة بالقدم اليسرى إلى وراء القدم 
اليمنى - يمينا مع ثنى الرجل اليمنى واستقامة الرجل 
«شكل رقم 457. شكل رقم (45) 

؟ - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى , ثم الخط خطوة ]_ هم 
بالقدم البمنى إلى الوراء » وفى نفس الوقت أدر السيف ظ 
العريض إلى اليسار فوق كتففك الأيسر مع هز الراحة 
اليسرى إمام الصدر ملامسة الذراع الايمن «شكل رقم 
7 5). 


ه - انقل مركز الفقل إلى اليمين» وأدر الجسم إلى )7 0 
اليسار , وإلى الوراء؛ وهز القدم اليمنى إلى اعلى “مخ أاب ١‏ 
3< 


لسلست سسشسللد-مم. - 


شكل رقم )5١(‏ 


شكل رقم (47) 
ب أدر الجسم إلى اللجهة اليمنى 4 لم اسحب القدم 57 0 

اليسرى إلى جانب القدم اليمنى حيث تكون الرجلاة 4 ”7 
ملتصقتي ' ومستقفيمتين ع فى هس الوقت حرك السيف 
العريض إلى الجهة اليمنى مع رفع راحة اليد اليسرى إلى 
أعلى فوق الرأس «شكل رقم 2485. ظ 


2 1 


لسيهة 


تم 4ك 


الوضع رقم ؟١‏ ؛ دوران السيف حول الرأس ؛ 

١‏ - اخمط خعطوة بالقدم اليسرى إلى الجهة اليسرى وأدر 
السيف العريض إلى الجهة اليسرى من خلف الذراع الأيسر 
من ورا اء الجسم ؛ بيدما تثنى الذراع الأيسر ثم تدفع راحة 
اليد اليسرى إلى الجانب الأيسر «شكل رقم 56). 


؟ - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى مع ثنى 
الرجل اليسرى وفى نفس الوقت هزر السيف العريض -.--__ 
إلى تحت إبط الذراع الأيسر حيث تثنى الذراع 
الأيسر وتكون راحة اليد اليسرى أمام الصدر «شكل 
رقم 1 5). 


الوضع رقم ١4‏ : طعنة بالسيف العريض إلى 
أعلى فى وضع الثمانية رموز : 
١‏ - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى مع دوران 
السيف العريض إلى الجهة اليمنى ثم مد الذراع 
الأيسر إلى الجانب الأيسر «شكل رقم 4417, 


شكر رقم 5 


-- انقل مركز الشقل إلى الرجل اليسرى ثم اخط 
خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم اليمنى - يمينا ؛ 
وفى نفس الوقت اطعن بسن السيف العريض إلى أعلى إلى 
الأمام -يميناً 1 2 أثناء ذلك أنزل راحة اليد اليسرى 

إلى أسفل جانبياً «شكل رقم 240 . 
شكل رقم (48) 


لكان 4ك 


الوضع رقم 15 : سيل السيف العريض في وضع الخطوة 
الفوسية . 

١‏ - أدر السيف العريض إلى الجهة اليسرى فوق كتفك 
الأيسر مع رفع الراحة اليسرى قليلا إلى أعلى للداخل 
«شكل رقم 455. 


؟ - اخخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى وراء القَدم شكل رقو 4 
واثن الرجلين مع دوران الجذع قليلا إلى الجهة اليسرى »؛ 
وفى نفس الوقت هز السيف العريض إلى وراء جسمك حيثث 
يشير سن السيف العريض إلى أسفل ؛ وفى أثناء ذلك مد | 
الذراع الأيسر إلى الجهة اليسرى جاتبياً إلى أعلى «شكل ‏ . 
رقم 460. 


- إانوط خطوة ة بالقدم اليمنى إلى الجهة 
اليمنىء واثن ن الرجل اليمنى لتشكل وضع الخطوة 
القوسية وفى نفس الوقت أدر السيف العريض إلى 
أعلى إلى أسفل حيث يكون مائلا إلى الأمام - 
الاحة اليسرى لتكن ملامسة لرمة اليد اليمنى شكل رقم (81) 
الممسكة لمقبض السيف العريض «شكل رقم .46١‏ 


الوضع رقم 15 : حركة دفاعية إلى اليسار: 2 
١‏ - أدر السيف لعريض إلى أسفل إلى اج 3 
دشكل رقم 207. 00 
شكل رقم (؟5) 


راغ ا 


؟ - ائن الرجل اليسرى وارفعها ؛ مع دوران 
الجذع إلى الجهة اليسرىء وهز السيف العريض إلى 
أعلى وإلى أسفل حيث يشير سن السيف إلى أسفل ؛ 
ثم اسحب راحة اليد اليسرى إلى أمام الصدر 
«شكل رقم 7 0). 


* - أنزل القدم اليبسرى على الأرض مع ثنى 
الرجلين فى وضع القرفصاء » فى نفس الوقت أدر 
الجسم إلى الجهة البسرى مع نزول السيف إلى . 
الجهة اليمسرى ويكون سن . السيف شير إلى الجانب 


قيض السيف العريش اشكل رقم 04). شكل رقم (4ه) 
الوضع رقم ١٠‏ ؛ طعنة إلى أعلى مع خطوة إلى الأمام . 

أخخط خحطوة بالقد م اليمنى إلى الجهة اليمنى من 
أمام القدم ام وفى نفسس الوقت ارشع الراحة 0 6 
اليسرى إلى أعلى الرأس » مع الدوران بالسيف ا 
العريض إلى أعلى وإلى أسفل ثم الطعن بسن السيف 7 
إلى الأمام إلى أعلى «شكل رقم 205 . 0 


الوضع رقم 18 : طعنة فى وضع الثمانية رموز . 53 

” أدر الجذع إلى الجهة اليسرى مع ثنى‎ - ١ 
- الرجلين وهز السيف العريض إلى أعلى للأمام‎ 
يمينأ » ولف الراحة اليسرى إلى أسفل للجهة اليسرى‎ 
.455 «شكل رقم‎ 


داج؟ - 


حيث يشير سن السيف العريض إلى الأماء وفى 30 
نفس الوقت أنزل اليد اليسرى فوق اليد اليمنى 
الممسكة لمقبض السيف العريض «شكل رقم /اه). 


'' - اخخط بالقدم اليمنى نصف خخطوة فى دائرة 
أمام الرجل اليسرى ثم ارفع القدم اليمسرى من وراء 
العريض إلى الأمام -- يمينا » ومد اليد اليسرى إلى 
الجانب الأيسر مع استقامة الذراعين 
«اشكل رقم /210. 
الوضع رقم 15 : دوران الجذع مع طعنة إلي أعلي . 

أنزل القدم اليسرى إلى الأمام على الأرض ؛ ثم 
أدر الجذع إلى الجهة اليسرى » وفى نفس الوقت 
تأرجح بالسيف العريض إلي أسفل ثم إلى أعلى 
الأيسر باليد اليس «شكل رقم 1 


ظ شكل رقم (64) 
الوضع رقم ٠١‏ : حركة السيف في وضع الخطوة شيه ركوب الحصان . 
اخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام - يميناً مع 
ثنى الرجل اليمنى قليلا ومدها للأمام وفى الوقت 
الذى يكون مركز ثقل الجسم فوق الرجل اليسرى 
انها بيعب دوراك الجذدع إلى الجهة اليمنى ( وفى 
نفس الوقت هز السيف العريض إلى أسفل - يمينا ' 
وأنزل اليد اليسرى لتلامس اليد اليمنى الممسكة -- 
لمقبض السيف العريض «شكل رقم *11. 


ها ب 


الوصع رقم "١‏ 0طعة بالسيف العريص أثناء تغيير اا 

مركر التقل . رع 
انقل مركز ثقل الجسم فوق الرجل اليمنى أثناء 8 

استقامة الرجل اليسرى وثنى الرجل اليمنى » وفى 3 


نفس الوقت اطعن بسن السيف العريض إلى الأمام  -‏ - مخ 0 
يميا وأرفة الذراع الأيسر إلى أعلى إلى الجهة ليسى شكل رقم (65) 
(شكل رقم [1). 
الوضع رقم 77 : دفاع بالسيف العريض إلى الجهة 
اليسرى . 


١‏ - اسحب القدم اليمنى إلى الوراء إلى الجهة 
اليسرى » وفى نفس لوقت ارفع السيف العريض إلى 
أعلى حيث يكون مائلا فوق راحة اليد اليسرى ك0 
«شكل رقم 1). 5 


؟ -اثن الرجل اليسرى ؛ وأرفع كعب القدم 
البسرى بعيداً عن الأرض ؛ وفى نفس الوقت أدر 
الجذع إلى الجهة اليمنى مع نزول السيف العريض 
إلى أسفل أمام الصدر للجهة اليسرى ٠‏ وراحة اليد 
اليسرى مذها إلى الجانب الايسر حيث تللامس 
السيف العريض «شكل رقم 417 . 


25 


الوضع رقم ؛ طعنة إلى أسغل أثناء الممر . 

- اخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام‎ - ١ 
يساراً » وفى نفس الوقت أنزل السيف إلى أسفل‎ 
. قليلا مع نزول راحة اليد اليسرى إلى ملامسة اليد‎ 
.2015 اليمنى «(شكل رقم‎ 


؟ - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى مع دوران #سسى ‏ #* 


السيف العريض لك لجهة اليمنى مع مد 0 


* - اخخط خطوة بالقدم اليمنى إلى الجهة اليمنى إلى 
وراء القدم اليسرى مع دورات الجسم إلى الجهة أليمنى » 
وفى نفس الوقت تأرجح بالسيف العريض إلى أسفل ثم 7 

إلى الوراء خلف جسمك ' مع ثنى الذراع 0 

وملامسة الذراع الأيمن براحة اليد اليسرى أمام الصدر 1 

«(شكل رقم 411. ا دون 
شكل رقم (55) 


احط خطوة بالقدم اليسرى إلى 
الأمام 13 يساراً ظ وفى نفس الوقت أدر السيف 


العريض إلى الجهة اليسرى مع نزول الذراع 
الأيمسر إلى أسفل للوراء - يساراً اشكل 


رقم1 ؛). 


شكل رقم (/51) 


ه - أدر الجذع ع إلى الجهة اليمنى مع القفز إلى أعلى برفع الركبة 
أليمنى إلى الأمام إلى أعلى مع رفع القدم لمسرى من فوق الارض وفى 
نفس الوقت أد اسم 
العريض واطعن بسن م 
إلى أسفل م ' ثم 0 ص 
الذ راع الأيسر وأجعل راحة 
اليد اليسرى أمام الصد, - 


> 1 لا سكل رقم شكل رقم 68 ) منظر شكل رقم (58) (ب) 
5 خللى للوضيح الخرية 
الوصع - 5 : طعنة إلى كلا تجاتمين فى الوا 00 ء 4 


إلى الجهة اليسرى «شكل رقم 19). 


لعسصده 6 الي مي 


شكل رقم (55) 


؟ - اخخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام إلى 
الجهة اليسرى » وحرك السيف العريض إلى الأمام ؛ 
وفى نفس الوقت ادقع راحة اليد اليسرى إلى الأمام - 
يسارأ «(شكل رقم .47/١‏ 


'" - اقفر إلى الأمام على القد م اليسرى ' 
وار كل بالقدم اليمنى نحو اليسا إلى أعلى » 
مع لنى الرجل اليمسرى وار وارفعها واجعل مشط 
القدم اليسرى مشدودا »2 وفى نفس الوقت 
اطعن بسن السيف العريض إلى الأمام إلى . 1 2 
أعلى إلى الجهة اليبمني "مع لني تن ال راع الأيسر شكل رقم (1ل9) 
وجعل راحة اليد اليسرى أمام لصدر #تشكل رقم 27١‏ . 


#8 ل 


؛ - أدر الجسم إلى اليسار بسرعة أثناء _ 
الطيران فى الهواء » وفى نفس الوقت هز 
السيف العريض إلى الجهة اليسرى مع الطعن 
بسن السيف إلى الأمام -- يمينا #شكل رقم ١‏ 
0 


الوضع رقم 0؟ : طعنة إلى الوراء إلى أسفل فى وضع 1 
الخطوة المتقاطعة الرجلين . ب 

١‏ - أنزل القدمين على الأرض «شكل 7 عرسم 
7 قم ان 0 


؟ - أدر الجذع إلى الوراء - يميئاً ؛ 
أعمط خطوة بالقدم اليسرى إلى الوراء نحو 0 
الجهة اليمنى لتشكل وضع الخطوة المتقاطعة رس ع 
ال جلي وفى نفس الوقت اطعن بسن : 
السيف العريض إلى الوراء إلى أسفل » وانظلر 
إلى السيف العريض «شكل رقم 215 . 


لوضع رقم 77 : إدارة الجسم وهز السيف العريض إلى أعلى . 
١‏ - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى 9 

واجعل كلا القدمين محورا » وفى نفس 2-0 

الوقت هز الراحة اليسرى إلى أعلى إلى 

الجهة اليسرى » وتأرجح بالسيف العريض 

السيف يشير إلى الأمام نحو اليمين «شكل رقم 2375 . 


شكل رقم زه/ة) 


؟ - أدر الجذع نحو اليسار وائن الرجل 
اليمنى وأرفعها إلى الخلف » وهز كلتا ئ 
الذراعين «شكل رقم 27/56. 


7 مد أذر الجذع إلى الوراء نحو اليسار ٌ وتأ رجح 


بالسيف العريض إلى أعلى فوق الرأس مع لمس السيف 
العريض بالراحة اليسرى «شكل رقم /ا/إ). 


لدم 


شكل رقم ا/ا) 


؛ - لف الجذع إلى اليسار حيث يكون مركز 
ثقل الجسم فوق الرجل اليسرى مع تأرجح الذراعين 
إلى الجهة اليسرى فى نفس الحركة السابقة دون تغيير 
«شكل رقم //21. 


07 الا كا 


إلى أمام الرجل اليسرى ؛ وفى نفس الوقت اثن 
الذراعين إلى أمام الصدر واجعل سن السيف يتجه إلى 
الامام نحو اليمين حيث تكون اليد اليمنى الملمسكة 
للقبض السيف مرفوعة إلى أمام الصدر واليد اليسرى 
ملامسة للسيف العريض «شكل رقم 4!/5. 


الوضع رقم 37 ؛ طعنة فى وضع الخطوة الفوسية . 
أنرل القدم اليمنى إلى الأمام على الأرض و 5 
ثم خط نصف خخطوة بالقدم اليسرى إلى ل 
الجهة اليسرى » وفى نفس الوقت اطعن بسن ينا 
السيف إلى الأمام نحو اليمين وهز الراحة «خ< :. ل 
اليسرى فى الجهة اليسرى حيث يكون كلا - شكل رقم (80) 
الذراعين مستقيمين «شكل رقم .18٠‏ 


الوضع رقم 88 ؛ التأرجح بالسيف العريض إلى الأمام . 

١‏ - تأرجح بالسيف العريض إلى الأمام ثم إلى 
الوراء خلف الذراع الأيسسر » وفى نفس الوقت أثتاء 
دوران السيف العريض أمام الجسم ائن الذراع الايسر 
عندما يصل السيف العريض إلى الخلف » ادفع الراحة 
اليسرى إلى نحو الجهة اليسرى (شكل رقم .2/1١‏ 


؟ - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى ؛ وانقل (م . 
مركز الثقل إلى الرجل اليسرى حيث تكون الرجل 7 
اليمنى مستقيمة واثن الرجل اليسرى ؛ وفى نفس 
الوقت تأرجح بالسيف العريض إلى الأمام نحو اليسار ,هج 
من مخت إبط الذراع الأيسرء ثم اسحب اليد 
اليسرى إلى أمام الصدر «شكل رقم 287. 


شكل رقم (85م) 


2 


الوضع رقم 5؟ ؛ طعنة في وضع حرف "1 ' . 

١‏ -أدر الجذع إلى الجهة اليمنى وتأرجم 
بالسيف العريض إلى أعلى جانبياً إلى الجهة 
اليمنى وفى نفس الوقت هز الراحة اليسرى إلى _ 
أعلى نحو الجهة اليسرى مع استقامة الذ راعين فى 
هده اللحراكة «(شكل رقم كن . 

5 - لف الجذع قليلا إلى الجهة اليمنى » ثم 
أاسحب السيف العريض إلى الم الجانب لأيمن كما يشير 
اليم وفى نفس الوقت حول راحة اليد رع إلى 
قبضة وتأرجح بها إلى الأمام - يمينا مع ثنى الذ راع 
الأيسر «شكل رقم عم ا . 


- اخط خخطوة بالقد م اليسرى إلى أمام القدم 
ابم مع استقامة الرجل مع جعل أصابع القدم 
اليسرى تمس الأرض بخفة » وفى نفس الوقت ادقع 
السيف العريض إلى الأمام نحو الجهة اليمنى مع 
استقامة الْذ راع الأيمن حيث يشير سن السيف إلى 
أعلى ٠‏ ثم اسحب القبضة اليسرى ل ال الجهة اليسرى ل 
«(شكل رقم هما , ١‏ 


الوضع رقم + : القطع بالسيف العريض إلى كلا الجانبين 
في شكل طاحونة الهواء . 

2 انحط خطرة 2 لمسرى‎ - ١ 

رج بالسيف العريض | خلف 83 ؛' حول 
القبضة اليسري إلى راحة وأدرها إلى أمام الصدر 
«شكل رقم 2485. 


؟ - تأرجح بالسيف العريض فى شكل طاحونة 
الهواء بتتحريك السيف إلى أعلى وإلى أسفل و إلى 
أعلى : ثم إلى الأما م نحو الجهة اليمنى » وفى أئناء 
الدوران : بالسيف العريض اجعل مركز ثقل الجسم إلى 
الرجل اليمسرى مرة ثم إلى الرجل اليمنى ؛ رفى نفس 
الوقت أدر الراحة الى واجعلها إلى الأمام تلحو 
الجهة اليمنى «شكل رقم /241 . 


٠ ؟ ادقع راحة اليد اليسرى إلى الأمام مع‎ ١ 
ليسسرى إلى أعلى للوراء ؛ وفى نفس اوت 1ت‎ 
0) 4  فيسلاب الجذع إلى الجهة اليمنى نى بع لعأرجح‎ 
00 العريض إلى أسفل - يمينا » حيث يشير سن‎ 
0 .28/ السيف إلى الجهة اليمنى «شكل رقم‎ 


الوضع رقم "١‏ : الدوران إلى أعلى . 
هز الرجل اليسرى إلى 
أمام القدء اليمنى واثن الرجلين 
وقرفص عليهما حيث تكون 
الرجلات متقاطعتين 2 وضع 
نصف قرفصاء وفى نفس ألوقت 
تأرجح بالسيف العريض إلى نحت 
الساعد الأيسر مع لمس اليد اليمنى 
باليد اليسرى وشكل 
رقم 5/ 7 ؛ نملاء 


شكل رقم (4)10)88 2 شكل رقم (85) (ب) 


«؟ أد ر الجذع إلى اليمين مع ثنيه إلى 
الوراء » متخذاً القدمين محورا | «شكل رقم ). 


ذخ ل 


* - واصل إدارة الجذع مع تقاطع الرجلين 
وينبغى ثنى الرجلين » وفى نفس الوقت تأرجح, 
بالسيف العريض ثم اطعن بسن السيف إلى 
الجهة اليمنى ؛ ودفع راحة اليد اليسرى نحو 
اليسارة شكل رقم 455 


الوضع رقم 3 : طعنة إلى أعلى مع دوران الجذع 
١‏ - اخخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى الوراء 
اط عطوة القدم اليسرى إلى الجهة البمنى " ظ 4 
رفى نفس الوقت تأرجح بالسيف العريض إلى له | 
أعلى نحو اليسار ثم إلى أسفل إلى الجهة اليمنى . 
مع دوران الراحة اليسرى إلى الداخل ثم إلى 
الخار إلى أعلى نحو اليسارشكل رقم 4 شكل رقم (47) 


؟ - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى مع دوران 
السيف العريض إلى أعلى ثم اسحب الراحة اليمنى 2 ١‏ 
إلى أمام الصدر فى جائب الساعد الأيمن وانظر إلى -3؟ 
السيف العريض «شكل رقم 447. 


شكل رقم )4١(‏ 


* - أدر الجذع إلى نحو اليسار » واثن 
الرجلين ‏ وأنزل اليد اليسرى إلى أسفل إلى 
الجهة اليسرى ؛ وهز السيف العريض إلى أسفل 
للداخل شكل رقم 514). 


شكل رقم (44) 


7 اخ كك 


3 - لف الجذع إلى اليسار مع الطعن بسن 
السيف العريض إلى الأمام إلى أعلى نحو الجهة 
اليسرى » وهز الراحة اليسرى إلى الوراء «شكل رقم 


ت 5 ) , 


الوصع رقم *© ؛ النعادى فى الدوران . 


12/2 أدر الجذع إلى الجهة اليمنى مع‎ - ١ 


التأرجح بالسيف العريض إلى الأمام نحو اليمين 
وهز الراحة اليسرى إلى الجهة اليسرى إلى أعلى 
«(شكل رقم 457. 


* - اخحط نخطوة دائرية بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى ثم إلى الجهة اليسرى متخذا الرجل 


7# 
اليمن محورا أثناء دوران الجسم إلى الجهة اليسرى ٠‏ " 
مع التأرجح بالسيف العريض إلى أسفل حيث يشير . 


سن السيف العريض إلى أسفل - يساراً » والذراع 
الأيمن تمدودا إلى الأمام وراحة اليد اليسرى حركها 
إلى أسفل للوراء «شكل رقم 4417 . 


* - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى قليلاً » وارفع . 


الركبة اليمنى حيث تكون القدم اليمنى بجانب 
الرجل اليسرى من الداخل » وفى نفس الوقت تارجح 
بالسيف العريض إلى نحو اليمين حيث يشير سن 
السيف إلى أسفل » ومد الراحة اليسرى إلى أعلى - 
يساراً «شكل رقم /1). 


5 3 


شكل رقم (55) 


ا 5ت حك سما سك سسا لل سك لا لف" : انها للد 005109 ا لناطا لالط اش شاللا ااا 
. 1 


شكل رقم (5/4) 


الوضع رقم 94 ؛ اختباء السيف العريض ودفع راحة اليد 
في وضع الخطوة القوسية . 

١‏ - أنزل القدم اليمنى إلى الأمام نحو اليمين 
مع دو ورات الجذدع إلى الجهة اليمنى ٠‏ وهز الراحة 
البسرى إلى جانب الساعد الأيمن «شكل 


رقم 848). 


3 *- امن الرجل اليمنى مع استقامة الرجل 
اليمسرى لتشكل وضع الخطوة القوسية : ١‏ راحة 
اليد اليسرى إلى نحو اليسار «شكل رقم ٠‏ 


الوضع رقم 50 : طعنة بالسيف العريض مع تقاطع الساقين. 

١‏ - ان. ئن الرجل البسرى 04 واسحب الراحة 
اليسرى إلى أسفل نحو اليمنى مع ثنى الذراع 
الأيمن قليلا «شكل رقم .2٠١١‏ 


0 - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى واطعن 
بسن السيف العريض إلى الأمام - يمينا » ومد 
الذراع الأيسر إل الجهة اليسرى حيث تكون 
الرجلان متقاطعتين «شكل رقم 7 .)4٠١‏ 


شكل رقم 50 )٠١‏ 


ثر”5 عبد 


السيف العريض إلى الأمام إلى أعلى نحو الجهة 
اليمسرى » وهز الراحة اليسرى إلى الوراء «شكل رقم 


,. 35 


الوضع رقم *7 : التمادى فى الدوران . 


١‏ - أدر الجذ ع إلى الجهة اليمنى مع 7 و 
التأرجح بالسيف العريض إلى الأمام نحو اليمين 
وهز الراحة اليسرى إلى الجهة اليسرى إلى أعلى 
«شكل رقم 55). 


١‏ - اخخط خخطوة دائرية بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى ثم إلى الجهة اليسرى متخذا الرجل 
0 محورا أثناء دورال 5 إلى لجهة ليسرى » 

س السيف العريض إلى أسفل - يساراً ‏ والذراع 
الأيمن ممدودا إلى الأمام ؛ ؛ وراحة اليد اليسرى حركها 
إلى أسفل للوراء «شكل رقم /4937. 


" - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى قليلاً » وارقع . 
الركبة اليمنى حيث تكون القدم اليمنى بجانب 
الرجل اليسرى من الداخل » وفى نفس الوقت تأرجح 
بالسيف العريض إلى نحو اليمين حيث يشير سن 
السيف إلى أسفل » ومد الراحة اليسرى إلى أعلى - 
يسار «شكل رقم /03. 


شكل رقم (48) 


5 


الوضع رقم 4؟ ؛ اختباء السيف العريض ودفع راحة اليد 
في وضع الخطوة القوسية . 

١‏ - أنزل القدم اليمنى إلى الأمام نحو اليمين 
ممعم دورات 0 5 الجهة ا ؛ وهر بز الراحة 
رقم 8 


؟ - 1زم ثن الرجل اليمنى مع استقامة الرجل 
البسرى لتشكل وضع الخطوة القوسية ثم أدفع راحة 
اليد اليسرى إلى نحو اليسار «شكل رقم .4٠١١‏ 


الوضع رقم 0؟ : طعنة بالسيف العريض مع تقاطع الساقين. 

١‏ - اثئن الرجل اليسرى » واسحب الراحة 
اليسرى إلى أسفل نحو اليمنى مع ثنى الذراع 
الأيمن قليلا «شكل رقم آأ*١6.‏ 


شكل رقم )1١1(‏ 


١‏ - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى واطعن 
بسن السيف العريض إلى الأمام - يميناً ؛ ومد 2002 
الذراع الأيسر إل الجهة اليسرى حيث تكون 
الرجلان متقاطعتين «شكل رقم ؟ .)١٠ ٠‏ 


“ثرا 


الوضع رقم 5 ؛ ؛ دوران السيف العريض إلى الوراء : 

١‏ - اط خطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام نحو 
اليميِن 1 اتن الرجل اليمنى مع استقامة الرجل 
اليبسرىي وأدر السيف العريض إلى أسفل نحو 
اليسارة شكل رقم .]١ * ٠"‏ 


١‏ - أدر الجذع إلى الجهة الم ليمنى ؛ وتأرجح 
اليسرى إلى جانب الساعد الأيمن » وفى نفس 


الوقت ارفع القدم اليسرى شخلف الرجل اليسرى 
«شكل رقم 5 .41١‏ شكل رقم )٠١54(‏ 


الوضع رقم 77 : طعنة بالسيف العريض ودوران الجسم فى 
وضع الفراشة الطائرة فى الهواء : 

١‏ - أنزل القدم اليسرى إلى الجهة اليمسرى على 
الأرض ٠‏ وتأرجح بالسيف العريض إلى الأمام إلى 
وراء الجسم ثم ادفع راحة اليد اليسرى إلى الأمام - 
يسا رأ #شكل رقم ه١٠١‏ ة. 


؟ - اخط خخطوة بالقدم اليمنى خلف ., 
الرجل اليسرى إلى لأمام نحو يسار فى 
لأمام نحر اليمين «شكل رقم ١8‏ 4 


شكل رقم )٠١5(‏ 


شان 2 


* - اخيط خحطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام 
بالسيف العريض إلى الجهة اليمنى « شكل رقم" 


“با+ ١ن‏ . 


؛ - ارفع القدم اليمنى إلى أعلى نحو 
الجهة اليمنى مع استقامة الرجلين: واثن 
الجذع إلى الأمام - يساراً » وأنزل الذراعين 


إلى أسفل اشكل رقم 8 .41١‏ 


ه - اقفز إلى أعلى معتمدا على 
الرجل اليسرى حتى يرتفع الجسم 
فى الهواء » هز الرجل اليمنى إلى اي 
الوراء -- يمينا » وأدر الجسم فى , 0 
الهواء فى شكل فراشة طائرة مع مذ 
الذراعين إلى الوراء إلى جانبى 
الجسم اشكل رقم ١+8‏ ., 


5 - أنزل القدم اليمنى على الأرض 
أولا ثم واصل إدارة الجسم مع نزول 
القدم اليسرى على الأرض رتأرجح 
بالسيف العريض إلى الأمام إلى أسفل 
جهة اليمين «شكل رقم .4١١١‏ 


ا 5 


الوصع رقم 8؟ ؛ تأرجح بالسيف العريض ومل بالجذع إلى الوراء ٠‏ . 
١‏ - اخمط -خطوة بالقدم اليمنى إلى الوراء ‏ تروب ,8 
نحر الجهة اليسرى ثم اخط خطوة بالقدم 0 
اليسرى فى نفس الاجاه » وتأرجح بالذراعين 
معاً ثم اطعن بالسيف العريض إلى الامام يمينا 
وادفع الذراع الأيسر إلى الجهة اليسرى «شكل 

.4١١5١ رقم‎ 


الوقت أدر الجذع لليسار مع ثنى الرجل اليسرى 
واستقامة الرجل اليمنى «شكل رقم .4١١7‏ 


م« - هز السيف العريض إلى الخلف إلى أعلى 
نحو اليسار 9(شكل رقم )١١5‏ . 


شكل رقم (11) 


4 - أدر السيف العريض إلى أسفل نحو اليسار 
مع نزول الذراع الأيسر إلى الجانب الأيسر «شكل 
رقم 114). 


شكل رقم (114) 


ه - ارفع القدم اليسرى إلى جانب الرجل > 9 
اليمنى متخذا القدم اليمنى معحورأ 3 اذر الجسم ا 


إلى الجهة اليسرى مع ثنى الجذع إلى الوراء ورفع - 
الذراعين إلى أعلى للخلف حيث تكون راحة اليد ةا 
اليسرى ملامسة للسيف العريض «شكل 0 
رقمه١١).‏ شكل رقم )١١5(‏ 
الوضع رقم 9 : دوران السيف العريض حول الراس مع . 
لف الجسم . 0 
١‏ - أنزل القدم اليسرى على الأرض نحو مسد ا 
الجهة اليسرى حيث تكون الرجل اليسرى ١‏ 
مستقيمة وائن الرجل اليمنى واجعل السيف 
العريض وراء الجسم وادفع راحة اليد اليسرى إلى - 
اليسارة شكل رقم .)١١51‏ شكل رقم )1١4(‏ 


١‏ - اخط خطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام سي 

م ليق أ 

_- يساراً ؛ مع ثنى الرجل اليمنى واستمامة لدت 01 
الرجل اليسرى ؛ واطعن بالسيف العريض إلى 0-6 

الاأمام نحو الجهة اليمنى مع هز راحة اليد 72 


البسرى إلى الجهة اليسرى «#شكل رقم .4١١1/‏ لاس ويشسيت 
شكل رقم (1919) 


” - اسحب القدم اليسرى خخطوة إلى وراء القدم 
اليمنى نحو اليمين؛ وفى نفس الوقت هز السيف 
العريض إلى خلف الجسم ثم ادفع راحة اليد 
البسرى إلى الأمام «شكل رقم .2١14‏ 


شكل رقم )1١8(‏ 


د ا لب 


خخ - و ثن الرجل اليسرى مع دوراد الجسم إلى ”7 
الجهة اليسرى وتأرجح بالسيف العريض إلى أسفل 


اليم: «شكل رقم 248 . 


الوضع رقم +١‏ ؛ القطع بالسيف العريضص . 
- هز السيف العريض إلى الجهة 
اليمنى وهل الذراع الأيسر إلى اليسار «شكل 


.)١١١ رقم‎ 


؟ -- اخمط خمطوة إلى الوراء بالقدم اليمنى خلف 
القدم اليمسرى مع استقامة الرجل اليمنى وثنى الرجل 


اليسرى وفى نفس الوقت هز الراحة اليسرى إلى أمام 

الصكد؛ » ك السيف ١‏ يضر إل الوراء 8 ّْ 1 
اصدر » وحرك السيف العريض إلى لززء 00-7 0" .دعل قو د15 
٠‏ - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى » وتأرجح ا 


بالسيف العريض إلى الأمام نحو الجهة اليمنى 
حيث ينجه سن السيف إلى الأمام - يمينا ؛ 
وفى نفس الوقت ائن الركبتين لتكوث فى وضع 
ركوب الحصان «شكل رقم ؟15١4.‏ 


ع 
3 


شكل رقم (؟؟١)‏ 


7 ار كك 


الوضع رقم 1١‏ ؛ طعنة مع قَمَزهِ إلى الأمام . 

اقفز إلى أعلى مع مخريك كلا القدمين 
حيث جعل القدم اليمنى إلى الأمام ؛ والقدم 
اليسرى إلى الوراء مع استقامة الرجل اليسرى : 
وثنى الرجل اليمنى مع نزول القدمين فى .0 
وضع الخطوة القوسية » وفى نفس لوق 


اطعن بسن السيف العريض إلى الأمام نحو الجهة اليمنى فكل رقم 159 
«دشكل رقم .)١77‏ 
الوضع رقم 7+ ؛: طعنة إلى اليمين . 


١‏ -ارفع سن السيف العسريض إلى أ 
«شكل رقم 5؟١00(1.‏ 


" - أدر سن السيف العريض إلى فوق 
الكتف الأيسر مع نزول راحة اليد إلى أسفل 
بجانب اليد اليمنى «شكل رقم 5؟١(ب)).‏ 


"' - تأرجح بالسيف العريض إلى الوراء 
الجهة اليمنى وادفع راحة اليد اليسرى إلى الجهة 
اليسرى »؛ وفى نفس الوقت اثن الجذع إلى 
الأمام - يمينا «شكل رقم ه؟ ١؛.‏ 


شكل رقم (86؟1١)‏ 


5 1 


الوضع رقم * ؛ تأرجح السيف إلى الخلف . 
1 2-8 
١‏ - انهض بالجذ ع قليلا إلى اعلى فى وضع 0 
الخطوة القوسية » وهز السيف العريض إلى أعلى كم 
أمام الراحة اليسرى الملامسة للسيف العريض .0 
تشكل رقم 01175. شكل رقم (5؟١)‏ 


؟ -اسحب القدم اليمنى إلى الوراء قليلا ثم اثن 
الجذع إلى الخلف مع تأرجح السيف العريض إلى أعلى 
للوراء حيث يتنجه سن السيف إلى الخلف «(شكل 
رقم/1؟١).‏ 


فرشت 
* - انحط نخخطوة بالقدم اليمنى إلى الوراء حيث دكل رثم 


تكون القدم اليمنى خلف القدم اليسرى “ثم هز 
السيف العريض إلى أسفل إلى الأمام واجعل اليد 


«شكل رقم 8/؟1١0.‏ 


؛ - ارفع القدم اليسرى إلى أعلى للخلف واثن الرجل اليلمنى لم ان | 
الجذع إلى الأمام - يمينا » مع تأرجح السيف 
العريض إلى أسفل حيث يشير سن السيف 
العريض إلى الجهة اليسرى «شكل رقم .4١١54‏ 


شكل رقم (94؟1) 


ار ا 


ه - انهض بالجذع إلى أعلى نحو الجهة 
اليمنى » وحرك كلا اليدين إلى الأمام إلى أعلى 
نحو الجهة اليمنى «شكل رقم 00.6١79‏ 


5 - أنزل القدم اليسرى إلى الأمام على الأرض» " 


الوقت أنزل السيف العريض إلى أسفل نحو الجهة ١‏ 
اليمسرى شكل رقم ١١‏ ». 


شكل رقم (11) 
الوضع رقم 44 : دوران السيف العريض فى وضع تقاطع الرجلين . 


١‏ - اخط خلوة بلقدم لبنى خلف لقام. يوجر 
اليسرى لتشكل تقاطع الرجلين » وفى نفس ( ريرس سح 
الوقت هز اليد اليمنى الممسكة للسيف العريض ١‏ 
إلى أعلى مع هز سن السيف العريض إلى أسفل ‏ لصوي _ 
نحو اليسار «شكل رقم ؟77١)2,‏ 
شكل رفم (1:5) 
؟ - أشخط خحطوة بالقدم اليسرى إلى الوراء 14 
حيث تكون القدمان متباعدتين مع ثنى الرجلين فى 2 
وضع ركوب الخصات ٠‏ وتأرجح بالسيف العريض . أن 1 > ٌْ 
إلى الداخل نحو الجهة اليمنى » ومن الملاحظ أن لمم 


ع سسب لدم ل دوم 


راحة اليد اليسرى ملامسة للسيف العريض «شكل شكل رقم (1898) 
رقم 117). 


م ف لس 


الوضع رقم 40 ؛ طعنة بالسيف العريض فى وضع الركوع 
على الركبة : 

- أنزل الركبة اليمنى على الأرض بحيث تكون '#وكت ل ٠‏ 2 
ملامسة للارض ومركز الشقل فوق الرجل اليسرى» شكل رقم )١*4(‏ 
وادفع الذراعين إلى الامام نحو اليسار «شكل رقم 515؟١).‏ 


الوضع رقم 45 ؛ قفزة إلى أعلى وطعنة إلى أسفل . 
١‏ - أدر الجذدع إلى الجهة اليسرى ' 
وأخيط خخطوة .بالقدم اليمنى إلى الأمام ؛ وفى 
نفس الوقت أدر السيففب العريض س إلى خت أبعذ 
الساعد الأيسر والمس براءحة اليد اليسرى اليد 
اليمنى «شكل رقم 8 417. 


؟ - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى ؛ واخط 
نحطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم اليمنى ' 
وفى نفس الوقت تأرجح بالسيف العريض إلى نحو 
الجهة اليمنى وادفع راحة اليد اليسرى إلى الجهة 
اليسرى «شكل رقم 5" 4 . 


شكل رقم (ه1١)‏ 


* - أدر الجذع إلى أقصى اليمين » مع 
دورات القدم اليمنى وخحذ بها - خطوة إلى أمام 
القدم اليسرى » وفى نفس الوقت هز السيف 
العريض إلى وراء الرأس حيث يشير سن السيف 
إلى الخلف «شكل رقم .2١1١1‏ 


شكل رقم (/ا17) 


- انحط خحطوة بالقدم اليسرى إلى الامام 
وتارجح بالسيف العريض إلى الجهة اليسرى فوق 
أ لكتف الأيسر » وفى نفس الوقت حرك اليد 
اليسرى له لتلمس اليد اليمنى «شكل رقم .)1١7/‏ 


ه داق قفر إلى أعلى بالركبة اليمنى ثم القدم اليسر ؛ 
وفى نفس الوقت أدر الجذع فى الهواء إلى الجهة اليمنى ‏ ي 
واطعن بسن السيف العريض إلى الجهة اليمنى إلى أسفل بلا 
مع رفع الذراع الأيسر إلى أعلى «شكل رقم 4١8‏ , 


الوضع رقم 17+ : خطوة إلى الأمام مع طعنة بالسيف العريض. شكل رقم 117 
- انل بالقدمين على الأرض مع جعل 
الرجل اليمنى فى المقدمة واثنها مع استقامة ‏ 
الرجل اليسرى ؛ وفى نفس الوقت أدر الجاع 

إلى الأمام نحو اليمين واطعن بسن 

العريض إلى الأمام - يمينئاً » وائن الذ 5 5 
بحيث تكون 8 اليد اليسرى بجاني الساعد 
الأيمن «شكل رقم .4١4٠‏ 


الوضع رقم 8+ : طعنة بالسيف العريض في وضع الثمانية رموز. . 
١‏ - اط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام بحيث 2 
تكون القد م اليمنى خلف القدم اليسرى »2 وفى نفس ١‏ ا 

الوقت أدر الجذع إلى الأمام » وتأرجح بالسيف 


العريض إلى الأمام نحو الجهة اليمنى ٠‏ ثم ارفع اليد 
اليسرى إلى أعلى «شكل رقم .1١41١‏ للار سير 


شكل رقم )١41١١‏ 


/باج ب 


؛ - أنزل القدم اليمنى على الأرض نحو الجهة #/ 
اليمنى ثم حرك القدم اليسرى إلى أن تكون 
مجاورة للقدم اليمنى » واجعل الرجلين 
مستقيمتين وفى نفس الوقت اطعن بسن السيف 
العريض إلى الأمام نحو الجهة اليمنى وادفع راحة ٠‏ 
اليد اليسرى إلى الجهة اليسرى «شكل رقم .4١6٠‏ 


الوضع رقم 0١‏ : طعنة إلى أعلى وطعنة إلى الأمام . 

١‏ اخمط خطوة بالقدم اليسرى إلى الوراء 
الجهة اليسرى مع ثنى الرجل اليمنى واسقامة 
الرجل اليسرى وفى نس الوقت أدر السيف 
العريض إلى أعلى ثم إلى أسفل وإلى أعلى للأمام 

نحو الجهة اليمنى » وأنزل راحة اليد اليسرى إلى 
الأما م إلى الجهة اليمنى تشكل رقم .)١51١‏ 


3 اسحب القدم اليمنى إلى جانب القدم‎ - ١ 
ليسسرى مع ثنى ا#رجامن ؛ وفى نفس الوقت‎ 
تأرجح بالسيف إلى أعلى و إلى أسفل وإلى أعلى‎ 
حيث يتجه سن السيف إلى أعلى ؛ وهز الراحة‎ 
)١61؟( شكل رقم‎ .)١ © اليسرى إلى جانب الساعد الايمن «شكل رقم ؟‎ 


'! - اخحمط خطوة بالقدم اليمنى إلى الجهة 7 
اليمنى مع استقامة الرجل اليسرى وثنى الرجل 2 1 
اليمنى فى وضع الخطوة القوسية » وفى نفس 
الوقت اطعن بسن السيف العريض إلى أسفل إلى اج 
الجهة اليمنى ٠‏ وادفع الراحة اليسرى إلى الجانئب . 
الأيسر «شكل رقم .4١157‏ شكل رقم )١659(‏ 


الوضع رقم 01 : طعنة بالسيف العريض مع دوران 
الجسم . 

١‏ - أدر السيف العريض إلى وراء الجسم مع 
هر راحة اليد اليسرى ثم دفعها إلى الجانب 
الأيسر «شكل رقم 4164. 


* - اخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى 
الامام نحو الجهة اليسرى مع دوران الجسمء 
وفى نفس الوقت تأرجح بالسيف العريض ثم 
اطعن بسن السيف العريض إلى الأمام نحو 
الجهة اليمنى «شكل رقم .6١5©‏ 


* - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى ثم اخط 
خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم اليمنى واثن 
الرجل اليمنى واجعل الرجل اليسرى مستقيمة , 
وتأرجح بالسيف العريض إلى خلف الجسم ؛ 
وهز الراحة اليسرى إلى الأمام إلى الجانب الأيسر 


«شكل رقم .0١55‏ 


4 - أدر الجذع إلى الجهة اليسرى وانقل 
مركز ثقل الجسم إلى الرجل اليسرى ٠‏ وفى 
نفس الوقت أدر السيف العريض إلى الأماء 
إلى الجهة اليسرى نحت الساعد الأيسر وأنزل 
الراحة اليسرى ملامسة اليد اليمنى «شكل 


.4١1/مقر‎ 


شكل رقم (ل/اه١)‏ 


داج 


الوضع رقم ؟3 ؛ طعنة فى وضع الخطوة المنقاطعه ا 
الرجلين ؛ 

١‏ - اخط خطوة بالقدم اليسرى إلى وراء 
القدم اليمنى إلى الجهة اليمنى» وفى نفس 
الوقت هز السيف العريض إلى الجهة اليمنى 
وادفع الراحة اليسرى إلى الجانب الأيسر 

(شكل رقم .21١5/‏ 

١‏ - اخخط خطوة بالقدم اليمنى إلى الجهة .ر 
اليمنى وفى نفس الوقت أدر السيف العريض إلى 
فوق الكتف الأيسر حيث يتجه سن السيف العريض 
إلى الوراء » ولمس بالراحة اليسرى اليد اليمنى ١‏ 
شكل رقم .)١89‏ شكل رقم (159) 

* - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى ؛ وائن ب" 
الركبة اليسرى فى وضع القرقصاء »هزر 1 
السيف العريض إلى أسفل نحو الجهة اليمنى . 
٠‏ وأدفع راحه اليد اليسرى إلى الجهة اليسرى --4- 
«شكل رقم .)١1٠١‏ شكل رقم (150) 


الوضع رقم 04 ؛ دوران السيف العريض وراء الرقبة . 

4 -انهض إلى أعلى ثم أدر السيف العريض / ل‎ ١ 
أعلى الساعد الأيسر مع نزول راحة اليد اليسرى‎ 
.4١11١ لعلامس اليد اليمنى «شكل رقم‎ 


شكل رقم (151) 


الاج ل 


؟ - اثن الرجل اليسمنى واج عل الرجل 
البسرى مستقيمة » وفى نفس الوقت أدر السيف 
العريض إلى وراء الرأس خخلف الرقبة ثم ادفع راحة 
اليد اليسسرى إلى الجهة اليسرى ١«شكل‏ 


.)١ ١؟مقر‎ 


7 أرفع القدم اليمنى إلى الوراء والامسة 


للركبة اليسرى من الخلف «شكل رقم .24١1‏ 

شكل رقم (*15) 
الوضع رقم 00 : تأرجح بالسيف العريض وادفع راحة اليد في .----. 
وضع الخطوة القوسية . 0 


, حرك اليد اليمنى واليد اليسرى إلى أمام الصدر‎ - ١ 
وأمسك مقيض السيف العريض باليد اليسرى «شكل‎ 
.)١ رقم‎ 


شكل رقم (154) 


١‏ - أنزل راحة اليد اليمنى إلى أسفل نحو الجهة ‏ (/سس 
اليمنى وأدر السيف العريض حيث تكون اليد اليسرى تل 
الممسكة لمقبض السيف العريض » ويتجه سن السيف ١‏ 
إلى الأمام «شكل رقمه23137.. ظ 


دام ب 


- أنزل القدم اليمنى على الأرض وارفع القدم 
اليسرى إلى أعلى بجانب الركبة اليمنى وفى نفس 
الوقت أدر السيف العريض إلى أسفل - يساراً 
واسحب راحة اليد اليمنى إلى الخصر الأيمن «شكل 


.4١11 رقم‎ 


؛ - أنزل القدم اليسرى إلى الجهة اليسرى على > 
الأرض حيث تكون الرجل اليمنى مستقيمة مع ثنى 
الرجل اليسرى فى وضع الخطوة القوسية وادفع راحة 
اليد اليمنى إلى الأمام مع نزول السيف العريض إلى ...+ 
الجانب الأيسر«شكل رقم 4101. 


شكل رقم )١519(‏ 

الوضع رقم 41 : تقاطع البدين فى وضع الخطوة الوهمية : [ 

/  مدقلا أدر الجذع إلى الجهة اليمنى مع رفع‎ - ١ 

اليسرى إلى حلف الر كبة اليمنى وارفع الذراعين إلى 
كلا الجانبين «شكل رقم .)١18‏ 


؟ - أنزل القدم اليسرى إلى الأمام على الأرض 
حيثٌث تلا مس أصابع القدم اليمسرى الارضص مم لنى 
الركبتين لتشكل وضع الخطرة ة الوهمية ؛ وفى 2-5 
نفس الوقت أدر اليدين إلى الداخل حيث تكون 
اليدان متقاطعتين ولتكن اليد اليسرى الممسكة 
للسيف العريض أمام اليد اليمنى #شكل 
رقم 41848 


د وخ سس 


الوصع رقم /ا0 : ضع القدمين مع سحب راحة اليل : 
١‏ - اسحب القدم اليسرى إلى قراء القدم 
ليمنى ححيثٌ تكون الرجلان متقاطعتين وفى 
نفس الوقت هز الراحة أليمنى إلى الجائنب 
الأيمن إلى أعلى ومد الل راع الأيسر إلى الأمام 
نحو اليسار «شكل رقم “ا ؤأ)). 


5 خط خطوة بالقدم اليمنى إلى الوراء 
الجهة اليمنى لتشكل وضع الخطوة القوسية » وففى .76 
نفس الوقت تأرجح براحة اليد اليمنى إلى الأمام 37 /ركة 
حتى تلامس اليد اليسرى الممسكة لمقبض السيف 1 
العريض «شكل رقم .2417١‏ ل دخ 


شكل رقم (1/ا١)‏ 
* - انقل مركز الفقل إلى الرجل اليمنى واسحب 8 
القد م اليسسرى إلى جانب القدم اليمنى حيث تكون م 


لقدمان مضمومتين معاً وتأر جح براحة اليد اليمنى إلى 2 ' 
أسفل وإلى أعلى حتى أن تقف براحة اليد اليمنى جاب اح ل 
الخصر الأيمن مع نزول السيف العريض س إلى الجانب 
الأيسر بجانب الخصر «شكل رقم ١‏ )., 


الوضع النهانى : 

اخبط خطوة إلى الأماء بالقدم اليسرى تتبعها القدم 
اليمنى وقف مستقيما , والذراعان متدليتان بجائبى الجسم 
«شكل رقم .)1١077‏ 


شكل رقم ("/ا١)‏ 


* ظهر وانتشر أسلوب الرمح منذ عهد المدراس الأولى فى الكونغ فو التى 
ساهظمت فى إبراز اهم اهداف القتال بأسلوب الرمح مثل مدرسيةه لاتشينغ) 
ولاسوىق) و(تانغ) والتى قامت بتفسيم الاسلرحة القتالية 8 رياضة الكونغ فو 
إلى اربعة انوا ع » وهى كما يلى : 

: القتال بالأساليب ذات الأسلحة الطويلة‎ - ١ 

حيث ينبغى أن يكون السلاح أطول من قامة اللاعب مثل الرمح الذى 
يعد من أمهر وأهم الأسلحة الطويلة بل وأخطرها لما يحتويه من تر كيز وقوة . 
2 الهجوم ومراوعة 8 الدفاع / ولتميزه وتكنيكاته الفنية اصبح م صن 
وسوقف يتم غر ص الاسلوب كاماه كما سحل ذة الخبراء الصينيوك : 
ٍ وكمايأتى بعد أسلوب الرمح أسلوب النبوت والسيف الكبير والقتال 
بأسلوب الجاروف والشوكة والحربة ... وغيرها من الاسلحة . 
؟ - القتال بأساليب الأسلحة القصيرة : 

التى تتمثل فى أسلوب السيف والساطور والخنجر والخطاف ٠‏ 
؟ - الأساليب ذات الأسلحة المزدوجة : 

وفيها يكون اللااعب ممسكا بسلا شين بكلتا اليدين 4 مثل أسلوب المتال 
وغيرها من أساليب يستطيع أن يمارسها اللاعب باليدين فى وقت واحد : 

+ - القتال بالأسلحة المرنة : 

والمقصود بالأسلحة المرنة التى لها حراكة ملثوية ل يستطيع أن يتفادها 
الخصم بسهولة ‏ مثل أسلوب الهراوة الغلاثية أى النبوت الثلاثى ؛ 
والسلاسل ؛ والسوط التساعى والحبل ؛ ويمكن للاعب أن يتناولها بيد 
واحدة ثم اليد الأخرى أثناء القعال الحر بيد واحدة ثم اليد الأخرى أثتاء 
القتال الحر . آ 

د إ*ت __ 


او بت 


لماه ذنن ل 


ظ طريفة سفيذ أسلوب الرمح للمسابقات 


وضع البداية ؛ 


١‏ - قف منتصباً , والقدمان مضمومتان معا واليد اليسرى 
اليمنى حيث يكون أمام الصدر «شكل رقم١)2.‏ 


؟ - أدر الجسم قليلا إلى نحو الجهة اليمنى ؛ ولف 
القدمين إلى اليمين قليلاً «شكل رقم ؟2. 


الوضع رقم ١‏ : طعنة بالرمح إلى أسفل والقدمان مضمومتان . 


١‏ - أمسسلك الرمح باليد اليسرى أمام الرأس 


«(شكل رقم 07. 


ع لاع سم 


اليسرى مع مد الذراع الأيسر نحو اليسار » وارفع 
البد اليمنى قايلاً إلى أعلى » بحيث تكون 
ليدان فى مستوى الكتفين من الجانبين » وفى ْ٠‏ 
نفس الوقت حرك القدم اليسري قليلا إلى نحو شكل رقم (4 
اليسار «شكل رقم 215. 


: .... 


© - أنزل الرمح باليد اليسرى إلى أسفل - 
يسارا مع نزول اليد اليمنى الممسكة أيضا للرمح 
إلى الجاب الأيمن #شكل رقم 215 . 


غ - اسحب القدم اليمنى إلى جاتب 
ادم اليسرى » وفى نفس الوقت ادفع 
الرمح إلى أسفل باليد مع مد الذراع 
الأيمن إلى الأمام نحو اليسار » واسحب 0 << 
اليد اليسرى الممسكة للرمح إلى أمام يح 
الصدر «شكل رقم 41. 


الوضع رقم ؟ : طعنة بالرمح مع دفع راحة اليد . 


اسحب القدم اليسرى إلى وراء القدم اليمنى مع استقامة الرجل اليسرى 
ومللامسة ا بأصابع القدم اليسرى ورقع 
اكعب القدم اليسرى بعيدا عن الأرض ٠‏ وأثن 
الرجل اليمنى ؛ وفى نفس الوقت تأرجح باليد ار 
اليمنى الممسكة للرمح إلى أسفل نحو الجهة .عت اه 
أسمنى / وت رحد اليه لمسرى إلى الجهة شكل رقم (7) 
اليبسرى «شكل رقم 11). 


الوضع رقم 4 : تأرجح بالرمح مع الطعن في وضع الخطوة القوسية . 
١‏ - تأرجح باليدين إلى أمام الصدر 
أمام اليد اليمنى » وفى نفس الوقت انهض ١‏ 


بالرمح إلى أعلى «(شكل رقم 24). 
شكل رقم (8) 
' - اخط خطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام 7-2 يه 
نحو الجهة اليمنى » وفى نفس الوقت تأرجح 5 , 
بالرمح إلى أسفل نحو اليسار شكل رقم 45 20 
ست 


وه 


* ن اخط نخطوة بالقدم اليمنى إلى أمام | ظ 
القدم اليسرى » وأدر الرمح باليدين إلى أعلى 
إلى الأمام نحو الجهة اليمنى 
«شكل رقم .6٠١‏ 


؛ - أدر الجذع إلى الجهة اليمنى » مع التأرجح ج39 
اليسرى بعيداً عن الأرض «شكل رقم .24١١‏ 


شكل رقم 0110 


ه - اخط نصف خخطوة بالقدم اليسرى إلى 
اليسار » وفى نفس الوقت أنزل الرمح إلى اسفل 
- يساراً #شكل رقم 5 . 


7 1 


شكل رقم ؟١)‏ 


١‏ - أدر الجذدع قلياج إلى اليسار » واثن 
الرجلين وفى نفس الوقت انزل اليد 
اله : إلى أ فل - يميناً ومد الذراع 
الأيسر فوق الرمحة شكل رقم ؟41. 


شكل رقم )0 


11 لس 


/ا - انقل مركز الفقل إلى الأمام إلى 
الرجل اليسرى مع استقامة الرجل اليمنى 
حيث تشكل وضع الخطوة القوسية ء وفى 
نفس الوقت اطعن بالرمح إلى أعلى إلى 
الأمام نحو الجهة اليسرى «شكل رقم .)١4‏ 


شكل رقم )١4(‏ 


الوضع رقم 0 : دفاع وهجوم فى وضع الخطوة القوسية . 


. 


١ اتقل مركزالثقل إلى الخلف إلى الرجل‎ - ١ 
اليمنى مع ثنى الرجل اليمنى لتشكل وضع ركوب‎ 
الحصان ثم أنزل اليدين إلى أسفل مع سحب الرمح‎ 
)16( شكل رقم‎ .24١6 إلى الوراء إلى الجهة اليمنى قليلا «شكل رقم‎ 


؟ - اجعل الرجل اليسرى مستقيمة » وأدر الرمح 
إلى أعلى قليلا ثم إلى الخارج مع رفع اليد اليمنى 
إلى أعلى قليلا «شكل رقم 2415. 


شكل رقم (15) 


* - اثن الرجل اليسرى لتشكل وضع 
ركوب الحصات » وفى نفس الوقت أدر الرمح 
إلى أعلى قليلا ثم إلى الداخل مع رفع كوع 
الساعد الايمن ونزول اليد اليمنى لحو 07 
اليمين «شكل رقم /ا١2.‏ شكل رقم 2100 


1# ل 


؛ - انقل مركز ثقل الجسم إلى الأمام إلى 
الرجل اليسرق مع استقامة الرجل اليمنى ؛ 
وفى نفس الوقت اطعن بالرمح إلى الأمام نحو خ< 
الجهة اليسرى «شكل رقم .)١8‏ 5 


الوضع رقم ” : طعنة بالرمح مع رفع كعب القدم ؛ 


١‏ - انقل مركز الثقل إلى الوراء إلى الرجل 
اليمنى مع ثنيها لتشكل وضع ركوب الحصال 


وسحب الرمح إلى أسفل إلى الوراء قليلا نحو 1 


| الث ق 4)195. | 
ليمين «شكل رقم ا( شكل رقم (14) 


؟ - إجعل الرجل اليسرى مستقيمة ؛ وارفع اليد 
اليمنى إلى أعلى قليلا نحو اليمين مع هز الرمح إلى 
أعلى قليلا ثم إلى أسفل للخارج «شكل رقم 23١‏ 


م - ائن الرجل اليسرى لتكون فى وضع 
ركوب الحصان مع هز الرمح إلى الداخل - نحو 
الجهة اليمنى «(شكل رقم .)55١‏ 


جه" سه 


4 - اخمط نصف خطوة بالقدم اليمنى إلى 
الأمام خحلف القدم بسر حيث ترفع كعب 
بأصابع ادم اليمنى , وفى نفس الوقت انهض 40.17 
بالجسم إلى أعلى واطعن بالرمح إلى الأماء تحو شكل رقم (919) 
اليسار «شكل رقم 2717. 1 


الوضع رقم : خطوة واسعة وطعنة بالرمج . 

- ْ | ابيط خطوة 7 بالقدم اليمنى إلى أمام القدم‎ ١ 
<' اليبسرى مع ثنى الرجل اليمنى واستقامة الرجل اليسرى‎ 
وفى نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى أسفل يساراً‎ 
«اشكل رقم ؟؟).‎ 


؟ - اقفزإلى أعلى واخط خخطوة واسعة بالقدم 
اليسرى » وفى نفس الوقت ارفع الرمح إلى أعلى «شكل 


.1١114 رقم‎ 


- اخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى أمأ م القدم اليسرىق [ْ 

فى الهواء ثم أنزل القدمين على الأرض رائن .8 
الركبتين؛ وفى نفس الوقت اطعن بالرمح إلى أسفل إلى ج888 
الأمام ؛ مع رفع كوع الساعد الأيمن إلى جانب الخصر / 
لأيمن «شكل رقم 475. 8 


سامخ ب 


الوضع رقم 4 : طعنة بالرمح مع دوران الجسم فى الهواء . ٠‏ 71 
١‏ - اقفز بالقدمين إلى أعلى مع دوران الجسم إلى / 14 1 


الوراء فى الهواء نحو الجهة اليسرى وارفع الرمح إلى 38 


اليسرى إلى الأمام والقدم اليمنى إلى الورا 20003 وفى 
نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى أسفل وإلى أعلى إلى 2 لجأ كن 
الوراء بدوران اليد اليسرى إلى الخلف واليد اليمنى ‏ كديب 
إلى الأمام «شكل رقم 2717 . شكل رقم (797) 


© - انزل على الأرض بالقدمين ولتكن القدم 
اليمنى امام القدم اليمسرى وتارجحم بالرمح إلى ؛ 98 
أعلى و إلى أسفل إلى الأمام #شكل رقم 21 . 


الوضع رقم ؟ : خطوة واسعة مع الدفاع بالرمج . 

١‏ اخخط خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى » وفى نفس الوقت هز اليد اليمنى 
إلى الجهة اليسرى إلى أعلى وارفع الرمح إلى 
أعلى إلى الأمام #شكل رقم 755). 


شكل رقم (4؟) 


25 0 


بط - اخط خحطو 3 بالقد م 3 . إلى أمام الضد م ااضد 0 
اليسرى وأدر الرمح إلى أسفل إلى الداخل وإلى ‏ “. 
أعلى مع سحب اليد اليمنى إلى الجهة اليمنى ومد 
البسرى إلى الامام حيث تكون اليدين إلى اعلى شكل رقم (80) 


«(شكل رقم .47١‏ 
5 3 
الوضع رقم ٠١‏ : خطوة إلى الأمام مع طعنة بالرمح . هر 2 
١‏ - اخخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدء 2 ٌ 
اليبمنى ؛ وتأرجح بالرمح إلى أسفل إلى الوراء نحو رذ لج 
لجهة اليسرى #شكل رقم 151 شكل رقم (1*) 


؟ - اط خخطوة بالقدم اليمنى إلى أمام القَدم 
اليسرى » وارفع كعب القدم اليسرى من فوق 
الأرض وفى نفس الوقت أدر الرمح إلى أعلى إلى 2د 
الأمام إلى أسفل «شكل رقم 277. 


الوضع رقم ١١‏ ؛ دفاع إلى أسفل فى وضع تقاطع الرجلين . 

١‏ - اتحط خحطوة بالقدم اليسرئ إلى اليسار واجعل 
الرجل اليسرى مستقيمة » واثن الرجل اليمنى »وفى نفس 
الوقت أنزل الرمح إلى أسفل قليلا «شكل رقم 257 . شكل رقم 59) 


د /ة4 - 


اليمسرى حيث تكون الرجلان متقاطعتين وأرفع اليد 
اليمنى إلى أعلى أمام الصدر وهز الرمح إلى أعلى 
قليلا «شكل رقم 5 "215. 
الوضع رقم ؟1 : طعنة بالرمح إلي أسفل و القدمان مضمومتان . 
١‏ - اشخحط لخطوة بالقدم اليبسرى إلى الوراء 
إلى أماء القدم اليمنى جهة اليسار وتأرجح 
الرمح إلى أعلى إلى الأمام نحو الجهة اليسرى ١‏ 
«شكل رقم ©45. 0 


شكل رقم (4") 


؟ - اخط خطوة بالقدم اليمنى إلى 

جانب القدم اليسرى حيث تكون القدماك 
متجاورتين مع ثنى الركبتين والطعن بالرمح /... 
إلى الأمام إلى أسفل » وفى نفس الوقت مد 
الساعد الآيمن إلى الامام «شكل رقم 1 .4١‏ 


شكل رقم (35) 


الوضع رقم ؟1 : دوران الجسم مع طعنة بالرمج . 
١‏ -اخط نصف خخطوة بالقدم اليمنى © جر 

للأمام إلى الجهة اليمنى وأدر الجسم إلى ١‏ 

اليمين » وفى نفس الوقت آدر اليد اليمنى 

الممسكة للرمح إلى أعلى -- يمينا » ومد اليد 

ليسرى الممسكة للرمح إلى الجهة اليسرى شكل رقم (/ا") 

«شكل رقم 1117. 


ا 6 


١‏ - حرك القدم اليسرى قليلا إلى الأمام؛ 
وأدر الرمح إلى أعلى وإلى أسغفل ثم اطعن 
بالرمح إلى أسفل حيث تكون اليد اليمنى 
بجانب الخصر واليد اليسرى إلى الأمام «شكل 
رقم 2176 . 


الوضع رقم ١5‏ : لف الجذع وطعنة بالرمح . 

١‏ --انخط تصف تخطوة بالقدم اليسرى 
إلى الوراء نحو الجهة اليسرى ؛» حيث تكون 
أصابع القدم اليسرى ملامسة للأرض . شكل 
رقم 19) 


؟ - اخيط خطوة بالمدم اليمنى إلى جانب 
القدم اليسرى حيث تكون القدمان مضمومتين 
اليسرى إلى الوراء «شكل رقم 2459 . 


* - أدر القدم اليمنى إلى اليسار ؛ وارفع 
كعب القدم اليسرى إلى أعلى؛ وفى نفس الوقت 
تأرجح بالرمح إلى الوراء نحو اليمين #شكل 
رقم١‏ 5). 


شّ 
شكل رقم )41١١(‏ 


- أدر الجاع إلى الجهة اليسرى ' وتأرجح 
بالرمح إلى الوراء إلى أعلى نحو اليسسارشكل 


رقم؟ 44. 


ه - اخخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام -- 
نحو اليسار ‏ وفى نفس الوقت أنزل اليد اليمنى 
إلى جانب الخصر الأيمن وارفع الرمح إلى 
أعلى - يساراً «شكل رقم 2157. 


١‏ - انقل مركز الفقل إلى الرجل 
اليسرى مع ثنى الرجل اليسسرى 
الخطوة القوسية وفى نفس الوقت أطعن 
بالرمح إلى الما نحو اليسا مد اليد ظ 

١ 3‏ 00 لح 0 - 
اليمنى إلى الأمام - يساراً «شكل رقم 255. شكل رقم (414) 


الوضع رقم 10 ؛ دفاع وهجوم بالرمح في وضع الخطوة القوسية . 
١‏ - انقل مركز الثقل إلى الوراء فوق الرجل 

اليمنى ء واثن الرجل اليمنى لتشكل وضع 

ركوب الحخصان » وفى نفس الوقت أسحب 

الرمح باليد اليمنى إلى الجهة اليمنى حيث 

تكون اليد اليمنى أمام الخصر الأيمن «شكل : 

رقم ©44. شكل رقم (485) 

ال /ب؟ 


الأيمن شكل رقم 441. 


7 - إر ئن الرجل السرى لتشكل وضع 
ركوب الحصان » أدر الرمح إلى أعلى للداخل 2 
مع نزول اليد اليمنى إلى جانب الخصر 
الأيمن «شكل رقم /241. 


شكل رقم (/ا4) 


5 - انقل مركزثئقل الجسم إلى 
الرجل اليسرى باستقامة الرجل اليمنىء -- 
وفى نفس الوقت اطعن بالرمح إلى الأمام 
نحو الجهة اليسرى مع مد الساعد الأيمن 


ال الأمام إل اليسار «شكل رقم 444. 
إلى م إلى 3 ر 9شكل ركم ١,‏ شكل رقم (48) 


الوضع رقم 17 : دفاع فى وضع الخطوة القوسية . 

انقل مركز الفقل إلى الوراء إلى الرجل 
اليمنى مع ثنى الرجل اليمنى واستقامة الرجل 
اليسرى فى وضع لخر القوسية » وفى نفس 
الوقت ارفع الرمح إلى أعلى الرأس باليدين مع 
استقامة الذراعين «شكل رقم 415. 


شكل رقم (45) 


الوضع رقم ١‏ ؛ دوران الجدع مع طعنة بالرمج . 
أدر الجذدع إلى اللجهة اليمنى ؛ 
:وانحن بالجذع قليلا إلى الأمام - 
يميدا 
؛ وقى نمس ألوقت أدر 3 من 0 
الأمام ٠‏ وأاجعل أليد ليمنى 0 
الخصر الأيمن اشكل رقم * 2غ , شكل رقم (80) 


الوضع رقم 18 ؛ تأرجح بالرمح إلي أعلي في وضع الخطوة الوهمية . 

١‏ - أدر الجسم إلى الجهة اليسرى 
مع دوران الرمح إلى اليسار وائن الرجل 
اليسرى واجعل الرجل اليمنى مستقيمة 
فى وضع الخطوة القوسية «شكل 
رقم .16١‏ 

؟ - اط خخطوة بالقدم اليمنى إلى أمام 
القدم اليسرى ٠‏ وأدر الجسم إلى الجهة اليسرى 
وهز الرمح إلى الوراء نحو اليسار لشكل رقم 


؟ 46 . 
- تأرجح بالرمح إلى الوراء إلى ا على - 
حيث تكون اليدين فوق الرأس 
شكل رقم 24©1. 
شكل رقم (7تق) 


را 


1 - أدر الرمح من الوراء إلى أعلى وإلى 
أسفل إلى الأمام نحو اليسار » حيث تكون 
الرجلان فى وضع الخطوة القوسية «شكل 
رقم 225 . 


شكل رقم (84) 


ه - انقل مركز الثقل إلى الرجل اليمنى حيث تكون الرجل اليسرى 
مستقيمة مع ثنى الرجل اليمنى لتشكل وضع الخطوة ة القوسية » وفى نفس 
الوقت |امسحب ارمح باليد اليمنى إلى 
اليمين حيث ترفع كوع الساعد الأيمن 

نحو اليمين مع نزول الرمح إلى أسفل قليلا 
«شكل رقم هه26. 


شكل رقم (8ه) 


١‏ - اخبط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم 
اليمنى لتشكل وضع الخطوة الوهمية وهر الرمح إلى 
الخلف إلى الوراء - يساراً «شكل رقم 2455. 


الوضع رقم 15 : طعنة بالرمح وأصابع القدم ملامسة للأرض . 
١‏ - ارفع القدم اليسرى إلى أعلى - يساراً » وهز 
الرمح إلى أعلى إلى الأمام قليلا «شكل رقم 251 . 


شكل رقم (لاه) 


5 - أنزل القدم اليسرى إلى وراء القدم اليمنى > :8 4 
ارفع كعب القدم اليسرى بعيدا عن الأرض لتكون و 1 
الرجلان متقاطعتين »2 وفى نفس الوقت أدر الكوع 4 


الأيمن من أعلى إلى جانب الخصر الأيمن مع الطعن 269 

الرمد إلى أعلى إلى الأمام إلى الجانب الأيسر 0 

لجع لك الى اك م إلى ب الآيسر #شكل شكل رقم (88) 
7 / 


- اخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم ‏ يج 
ليمنى لتشكل وضع ركوب الحصان ؛ وفى نفس 54 


الوقت أدر الرمح إلى أعلى قليلا إلى الداخل مع 3 31 1 


نزول 2 ليمنى إلى الب لخصر يمن «شكل شكل رقم (4ه) 


رقم 8)., 


ع داخط تنصف خطوة بالقدم اليمنى إلى 
الأمام حيث تلامس أصابع القدم اليمنى الأرض » 
وفى نفس الوقت اطعن بالرمح إلى الامام مع مد 
اليد اليسرى إلى الأمام إلى أعلى -- يساراً «شكل 
رقم .41٠١‏ 


الوضع رقم ٠١‏ : خطوة إلى الأمام وطعنة بالرمج . 

١‏ - إخمط خخطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام وأدر 
الجسم إلى الجهة اليسرى ؛ وفى نفس الوقت تارجح 
بالرمح إلى أسفل إلى الجهة اليسرى » وارفع كوع 
الذراع الآأيمن إلى أعلى ؛ وأنزل اليد اليسرى إلى 5 
أسفل - يساراً وشكل رقم  .41١‏ شكل رقم )51١‏ 


ل #هّمة ب 


؟ - اخخط خطوة إلى أمام القدم اليمنى بالقدم 
اليسرىعوهزالرمح إلى أعلى ١اشكل‏ رقم 11 ). 


شكل رقم (؟5) 


"' - اخط نصف خخطوة بالقدم اليمنى ثم 
اطعن بال مح إلى أسفل إلى الامام نحو الجهة 2 
اليسرى «شكل رقم 257 . 5 
شكل رقم (51) 


الوضع رقم "١‏ : هز الرمح إلي أعلي في وضع الخطوة القوسية. 

-اسحب القدم اليمنى إلى الوراء تجو ا سس لسار 
لجهة اليمنى واثن الرجل اليمنى مع استقامة .هسيئر 
الرجل اليسرى لتشكل وضع الخطوة القوسية, 8944/0 
وفى نفس الوقت هر الرمح إلى أعلى و ارفع 
الذراعين إلى أعلى بحيث يكونان مستقيمين تخ 
«شكل رقم 41 . شكل رقم (514) 


الوضع رقم ؟؟ : دوران الجسم والتارججح 
بالرمج: ١‏ - أدر اللجذع إلى اللجهة 
اليمنى : واسحب اليد اليمنى إلى جانب 
الخصر الآيمن ؛ واطعن بالرمح إلى 
الامام اشكل رقم 456. 


5 شكل رقم (58) 


؟ - أدر الجسم إلى اليسار » وتأرجح 
بالرمح إلى الوراء إلى الجهة اليسرى واخط ‏ ”/ 
نصف نخطوة بالقسدم اليمنى إلى الجهة 
اليمنى «شكل رقم 415. 


شكل رقم 550) 


5 - أسحب القدم اليسرى إلى الوراء #لما” ' اهو 42 
لوقت تأرجح بالرمح إلى أس فل إلى الوراء نحو 4 
الجهة اليسرى «شكل رقم /ا1). 


شكل رقم 597) 


4 - اخط نصف خطوة بالقدم اليسرى : 
وان الرجل اليسرى ثم ارفع القدم اليمنى ا 
لعلامس الركبة اليسرى من الخلف »2 وفى نفس 82> 
لوقت تأرجح بالرمح إلى أعلى ثم اطعن بالرمح !| 
إلى الأمام إلى أسفل «شكل رقم 254. - 


الوضع رقم +7 : هزر الرمح إلى أعلى و القدمان مضمومنان . 
١‏ - أنزل القدم اليمنى إلى الوراء على 
الأرض «شكل رقم 459. 


شكل رقم (55) 


2 


؟ - هز الرمح إلى أعلى مع سحب اليد اليمنى 
إلى جانب الخصر الأيمن » وفى نفس الوقت 
اسحب القدم اليسرى إلى جانب القدم اليمنى 
«شكل رقم .01/٠١‏ 


الوضع رقم ؟ ؛ دورانات بالرمح مع التقدم إلى الأمام . 

١‏ - اخبط خطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام 
يمينا » وأدر الرمح إلى أسفل قليلا ثم إلى 
أعلى نحو اليسار «شكل رقم .2!/١‏ 


١‏ - اخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى » وأنزل الرمح قليلا إلى أسفل 
«دشكل رقم 09/7. 


شكل رقم (؟/) 


* - اخمط خخطوة بالقدم اليمنى إلى أمام القدم 
اليسرى وفى نفس الوقت ادر الرمح فى جاه , 
عقارب الساعة من اليسار إلى اليمين «شكل 
رقم ؟ل!) . 


شكل رقم (*/) 


5 - اط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم 
اليمنى وفى نمس الوقت لف الرمح 2 ااه عقارب 
الساعة من اليسار إلى اليمين «شكل رقم 21/5 . 


عكس اكأه عشارب الساعة م اليمين إلى اليسار 
و«شكل رقم ه1/5). 


الوضع رقم 0؟ ؛ دفاع وهجوم بالرمع . 

١‏ - اخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أماء 
القدم اليمنى » وأدر الرمح فى عكس انتجاء 
عقارب الساعة من اليمين إلى اليسار «شكل 
رقم . 


؟ - اسحب القدم اليمنى إلى الوراء خلف 
القدم اليسرى ء ثم أدر الرمح إلى الوراء إلى 
أسفل قليلا نحو اليسار #«شكل رقم /29/1 . 


شكل رقم (/ا/ا) 


3 


* - اط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى ؛ وهز الرمح إلى الداخل قليلا نحو 
الجهة اليمني » وأنزل اليد اليمنى إلى جانب 
الخصر الأيمن «شكل رقم //409. 


ع - اسحب القدم اليمنى نصف خخطوة إلى 
الوراء » وفى نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى الوراء 
واطعن بالرمح إلى الأمام نحو اليسار #«شكل 
رقم5/). 


الوضع رقم 3١‏ ؛ دفاع وطعنة بالرمج . 

١‏ - أنزل الرمح إلى أسفل - يساراً » واسحب 
اليد اليمنى إلى جانب الخصر الأيمن «شكل 
رقم *م/)ا. 


؟ - اط خخطوة إلى أمام القدم اليسرى 
بالقدم اليمنى » وهز الرمح قليلا إلى أعلى ين 
دشكل رقم .)8١‏ و 


شكل رقم )81١‏ 


* - اخخط خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى لتشكل وضع ركوب الحصات وهز 
الرمح إلى الداحل قليلا ثم إلى الخارج نحو .« 
الجهة اليسري «شكل رقم 24/7. 1 


؛ - انقل مركز الثقل إلى الرجل 
اليسرى مع استقامة الرجل اليمنى لتشكل 
وضع الخطوة القوسية عوفى نفس الوقت 
اطعن بالرمح إلى الأمام إلى أعلى نحو هذ 
اليسار مع مد اليدين إلى الأمام - يساراً 
شكل رقم “اه) بن إلى الامام 1 شكل رقم (85) 
١ 7‏ 


الوضع رقم 7؟ ؛ دفاع وهجوم في وضع الخطوة القوسية . 

١‏ -انقل مركزالفقل إلى الوراء إلى در 
لرجل اليمنى فى وضع ركوب الحصان » دفي (ث تصحم . 
نفس الوقت اسحب اليد اليمنى إلى جانب 0 


شكل رقم (84) 


ار 


؟ - اجعل الرجل اليسرى مستقيمة ؛ وهز الآ 
الرمح قليلا إلى أسفل «شكل رقم هم ا . سس 


شكل رقم (هم) 


" - أدر الرمح إلى أعلى قليلا إلى الداخل : 
واثن الرجل اليبسرى لتشكل وضع ركوب 
الحصان «شكل رقم 285. 


لتشكل وضع الخطوة القوسية ثم اطعن 
بالرمح إلى الأمام نحو اليسار مع مد اليدين 
إلى الأمام - يساراً «شكل رقم 0/177 . 


شكل رقم «/الم) 


الوضع رقم 18 ؛ الدوران للخلف مع طعنة بالرمح إلى أسقل . 


١‏ - انقل مركز الثقل إلى الخلف إلى الرجل 
اليمنى ثم أنزل الرمح إلى أسفل نحو اليسار مع 
رفع اليد اليمنى الممسكة للرمح إلى الجانب 


الايمن إلى أعلى «شكل رقم /248. > 1 
يموع 


شكل رقم (ل8) 


“سي ٠"‏ ا ا 


3 
3 


؟ - اخمط خطوة بالقدم اليمنى إلى الجهة 
اليسرى خلف القدم اليسرى» وفى نمس الوقت 27 
أدر الجسم إلى اليسار » وتأرجح بالرمح إلى أعلى 
نحو اليسار (شكل رقم 2/8). 


شكل رقم (84) 


- ارفع الركبة اليمنى إلى أعلى إلى الأمام ‏ 
«شكل رقم .45١‏ 


4 - أنزل القدم اليمنى إلى الأمام على 
الأرض مع استقامتها وثنى الركبة اليسرى 
لمشكل الخطوة القوسية واطعن بالرمح إلى .يك 
أسفل إلى الوراء نحو اليسار 
وشكل رقم 2053. شكل رقم (41) 


الوضع رقم 14 : دفع راحة اليد إلى الجانب فى وضع الخطوة القوسية . 

-  ىنميلا انقل مركز الفقل إلى الرجل‎ - ١ 
بثنى الركبة اليمنى واستقامة الرجل اليسرى‎ 
3. لتشكل وضع الخطوة القوسية وتأر جح بالرمح‎ 
0. 697 إلى الجهة اليمنى إلى أسفل «شكل رقم‎ 


؟- ادفم ,احة البد ا ال أعل | : 
د 0 ليد ليسرى إلى على إلى ا 
الجانب الايسر #شكل رقم؟1؟) . 


شكل رقم (4175) 


الال ا 


الوضع رقم ٠١‏ : التأرجح بالرمج فى وضع الخطوة الوهمية . 
-١‏ ائن الجذع إلى الأمام » وادفع كلا 


اليدين إلى الجانبين مع سحب الرمح إلى هه 
أسفل باليد اليمنى «شكل رقم 314) . 1 


شكل رقم (84) 


؟ - انهض إلى أعلى » وفى نفس الوقت 
أمسك الرمح باليد اليسرى ثم ادفع الرمح 
باليدين إلى الأمام نحو اليسار «شكل رقم 
5) . 


"'- اخخط نصف خطوة بالقدم اليسرى إلى 2 
أمام القدم اليمنى ثم اثن الركبتين لتشكل وضع آم ظ 

الخطوة الوهمية » وفى نفس الوقت اسحب الرمح 
باليد اليمنى إلى الوراء إلى أعلى «شكل رقم 35 


شكل رقم (55) 
الوضع رقم ١؟‏ ؛ دوران الرمج إلى الجهتين اليسري واليمني فى 
وضع الثمانية رموز . 

-١‏ انهض بالجسم إلى أعلى ؛ وأنزل الرمح إلى 
أسفل وارفع اليد اليمنى إلى أعلى إلى الأمام «شكل 


رقم باقع ., 


شكل رقم (/ا51) 


لدان +7 كك 


2 اخط خطوة بالقدم البسرى إلى أمام القدم اليمنى»‎ -١ 
/ وأدر الجسم إلى اليسار » وتأرجح بالرمح إلى أعلى إلى وراء  كم‎ 
١ 8 الجسم باليد اليمنى » وحرك راحة اليد اليسرى إلى أمام‎ 
الساعد الأيمن «شكل رقم /285 . لط آل"‎ 


شكل رقم (48) 


2 


1- أدر الرمح باليد اليمنى إلى الأمام إلى أسفل -'نحو 
الجهة اليسرىي ؛ واليد اليسرى ممسكة للرمح «(شكل 
رقم 455 . 


| شكل رقم (55) 


4- تأرجح بالرمح إلى أعلى إلى الأمام نحو 
اليسار » مع دوران الجذع إلى اليسار «شكل رقم 
4١+‏ . 


ه- أدر الرمح إلى الوراء نحو اليمين (شكل 
رقم ١*١‏ . 


شكل رقم )٠١1(‏ 


1- هز الرمح إلى أعلى ثم إلى أسفل وإلى 
الخلف حت إبط الساعد الأيمن «شكل رقم ؟١٠)‏ 


/ا- أدر الجسم إلى الجهة اليمنى ؛ وتأرجحم ٠‏ 
بالرمح إلى الأمام ثم إلى الخلف «شكل رقم .27١*‏ 


شكل رقم )٠١*0‏ 
- أدر الرمح باليدين دورة كاملة إلى أمام الجسم حي 
من أسفل إلى أعلى ثم إلى أسفل إلى أعلى أمام لجسم / 

اشكل رقم 24٠١4‏ . 


الوضع رقم "” ؛ دفع الرمح إلى قوق الكتف . 

-١‏ أدر الجذع إلى الجهة اليمنى قليلاً » ثم أدر ل مر 
الرمح إلى الجهة اليمنى إلى أعلى وإلى أسفل ثم إلى 7” 
الخلف إلى اليمين «شكل رقم 24١١©‏ . 


مداوخ ب 


!- تأرجم بالرمح إلى أسفل إلى الوراء - يميناً مع / 
لف الجذع إلى الجهة اليمنى «شكل رقم ٠ * ١‏ . 


“8 الحط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام 
حيث تكون أصابع لقدم ليسرىٍ ملامسة 0< 
إلى أعلى إلى الأمام نحو الجهة اليمنى «شكل 3 


“بأا١ء‏ ؤإ) . 


؛- تأرجح بالرمح إلى أسفل وإلى أعلى إلى .: 
وراء الجسم حيث يكون الرمعح إلى أسفل وأليد , 7 ' 
اليمنى ممسكة بالرمح كما تكون اليد اليسرى ”5 © 
أمام الصدر «شكل رقم / * ٠٠‏ . 


ه- أدر الرمح باليد اليسرى حيث يكون الرمح 
تكون اليد اليسرى ممسكة بالرمح «شكل رقم 425. 


شكل رقم )٠١4(‏ 


]ب ب 


5- هز الرمح إلى الأمام إلى أسفغل باليدين 3 
(شكل رقم .)١ ٠١‏ 


الوضع رقم  "*‏ التارجج بالرمجح , 


' ١ 8 اخط تحطوة بالقد م اليسرى إلى أمام‎ -١ 
القدم البسرى حيث تكون الرجلان متقاطععين مد هد‎ 
وفى نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى اليسار مع مد‎ 
الذراع الأيسر إلى اليسار إلى أعلى «شكل‎ 


قمأأآأ) . 
ل شكل رقم )١1١1(‏ 
؟- اخط خحطوة دائرية بالقدم اليمنى إلى أمام 
القدم اليسرى » وأدر الجذع إلى الجهة اليمنى مع 528 
هز الرمح إلى اليمين ومد اليد اليسرى نحو الجهة 
اليمنى «شكل رقم 4١١7‏ . 
شكل رقم )1١5(‏ 


- تأرجح بالرمح إلى الوراء إلى أسفل خلف 
الجسم «شكل رقم .2١١7‏ ظ 


4 - اخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى اليسار 


شكل رقم )١1١7(‏ 


بابض د 


وفى نفس الوقت هر الرمح إلى الأمام نحو اليسار © 
حيث تكون اليد اليمنى إلى أعلى بجانب 
الكتف الأيمن ؛ واليد اليسرى إلى الجانب 
الأيسر إلى أعلى «شكل رقم )١١4‏ : 


شكل رقم )11١5(‏ 


ه- أدر الرمح إلى أعلى قليلا ثم إلى أسفل 
إلى الداخل مع نزول اليد اليمنى أعلى جانب س 
الخصر الأيمن ومد الساعد الأيسر إلى أسفل - 
يساراً «شكل رقم )١١6‏ . 


شكل رقم )١1١86(‏ 


- انقل ثقل الجسم إلى الرجل اليسرى 
مع اسعقامة الرجل اليمنى وثنى الرجل 
اليسرى لتشكل وضع الخطوة القوسية ثم مد 
اليدين إلى الجهة اليسرى واطعن بالرمح إلى 
اليسار «شكل رقم"١١2.‏ شكل رقم 0115 


الوضع رقم 4؟ : ضرية بالرمح إلى الخلف . 


-١‏ انقل مركز الثقل إلى الوراء بثنى الرجل 
اليمنى ؛ واسحب ارمح باليد اليمنى إلى جانب 
وملامسته للرمح نحو الجهة اليبسرى «شكل 
رقم /0119 ١‏ شكل رقم 1119) 


سد امي ب 


؟- أدر اليد اليمنى إلى الداخل مع رفع 
الكوع الأيمن إلى أعلى «شكل رقم 20١١/86‏ . 


- انقل مسركز الفقل إلى الرجل 
بى مع استقامة الرجل جل اليمنى وثنى 
الرجل اليسرى لتشكل وضع الخطوة 
الفوسية وادفع الرمح إلى الأمام مع نزول 
اليد اليمنى الممسحة للرمح إلى جانب 
الخصر الأيمن «شكل رقم 648 . 


شكل رقم (115) 
4 - ادفع الرمح باليد اليمنى إلى الوراء إلى أعلى 
نحو الجهة اليمنى وأنزل اليد اليسرى إلى الجانب 
الأيسر إلى أسفل حيث ترك اليد اليسرى الرمح 
9 شكل رقم 4١5١‏ . 
شكل رقم )17١(‏ 


ه- اجعل الرجل اليسرى مستقيمة 
وارفع الركبة اليمنى إلى الأمام جهة اليمين 
مع دوران الجذع إلى الجهة اليمنى وأمسك 
الرمح باليد اليمنى واليسرى ومدهما على 7 
استقامتهما إلى الجهة اليمنى ٠شكل‏ 
رقم١ )١١‏ . 


شكل رقم (١1؟١)‏ 


ا#ثى ب 


- أنزل القدم اليمنى إلى الخلف » وأدر سه 
الجداع إلى الوراء جهة اليمين؛ ثم أن الر كبة 
اليمنى مع استقامة الرجل اليسرى لتشكل 
وضع الخطوة القوسية ؛ وفى نفس الوقت اطعن شكل رقم (1775) (1) 
بالرمح إلى أسفل إلى الوراء نحو اليمين #شكل ‏ / 


رقم 27 : 


شكل رقم (؟؟١)‏ (ب) منظر . 

الوضع رقم 0؟ : دوران الجذع مع طعنة بالرمح إلى الأمام. أمامى للحركة 
-١‏ أدر الجذع إلى اليسار وائن الركبة 
اليسرى واجعل الرجل اليمنى مستقيمة 
لتشكل وضع الخطوة القوسية » وفى نفس 
الوقت ادفع بالرمح إلى الآمام - يساراً باليدين 
«شكل رقم 4١57‏ . شكل رقم (7؟17) 


؟- انهض بالجسم إلى أعلى » وأدر الجسم : 
الوراء جهة اليمين » وائن اليد الساعد اليمنى حيث 
يكون الكوع الأيمن متجها إلى الأمام - يمينا دكل 
دشكل رقم 4؟١أ,‏ ب) : 


رقم (4؟21 )1١(‏ 


شكل رقم )١74(‏ (ب) منظر أمامى 
للحركة 


7- أدر الجذع قليلا إلى الجهة اليمنى ثم 
أدفع الرمح قليلا إلى الجهة اليمنى «شكل 


. )١؟همقر‎ 


شكل رقم (5؟١)‏ 


4- اثن الرجل اليمنى واجعل الرجل اليسرى مستقيمة لتشكل وضع . 
الخطوة القوسية ؛ وفى نفس الوقت 
أدفع راحة اليد اليسرى إلى الوراء - 
بسار ؛ واطعن بالرمح إلى الامام نحو 
الجهة اليمنى باليد اليمنى حيث يكون 
اللساعد الأيمن مستقيماأً:شكل 
رقما 4١1‏ . 


الوضع رقم 51 : طعنة بالرمح مع التقدم إلى الأمام . 

-١‏ اخط خطوة بالقدم اليسرى إلى 
الأمام حيث تلامس القدم اليمنى من 
الخلف وفى نفس الوقت أمسسك الرمح 
باليدين «(شكل رقم )١117‏ : 


شكل رقم (/1؟١)‏ 


؟- اخمط خطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام 
أمام القد م اليمنى 0 الجذع إلى اجا 
اليسسرى ؛ وتأرجح بالرمح إلى أسفل إلى 
الوراء- يساراً «شكل رقم 24١7/8‏ . 


شكل رقم (8؟1١)‏ 


*- اخمط نصف خخطوة بالقدم اليمنى إلى ١‏ 
جانب القدم اليسرى ثم ائن الركبتين » وفى 
نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى أعلى ثم إلى 
الامام نحو اليمين «شكل رقم 48 , 


7 


شكل رقم (5؟١)‏ 


الوضع رقم 77 : الدوران بالجسم إلى الوراء مع 
طعنة بالرمج . 

-١‏ أدر القدم اليمنى إلى الوراء إلى الجهة 
اليمنى مع الدوران بالجسم بعد النهوض إلى 
أعلى والدوران إلى الوراء - يمينا وارفع 
اليدين عاليا إلى كلا الجانبين «شكل رقم )١7*‏ . 


؟- أدر الجذع إلى الجهة اليمنى ؛ واثن 
الرجلين » وفى نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى 
الأمام إلى أسفل «شكل رقم 4١71١‏ . 


الوضع رقم 58 : قدف الرمح باليد اليمنى إلى أعلى . 

-١‏ انهض بالجسم إلى أعلى » واسحب اليد 
اليسرى إلى الجانب الأيسرء وارفع الرمح عاليا باليد 
اليمنى «شكل رقم ١55‏ . 


شكل رقم (؟"1) 


-١‏ اقذف الرمح إلى أعلى باليد اليمنى بهز رسغ 
الييد اليمنى حتى يدور الرمح فى الهواء إلى أسفل 
«شكل رقم 2177 . 


شكل رقم )١18"(‏ 


-- أمسلك الرمح باليد اليمنى «شكل رقم 2١4‏ . 


شكل رقم )١"4(‏ 


الوضع رقم 54 : الضرب بالرمح فى وضع خطوة القرفصاء . 

-١‏ اسحب الْقَدمِ اليمنى إلى الوراء نحو اليمين 
وأنزل اليد اليمنى إلى أسفل - يمينا » وأمسك الرمح 
باليد اليسرى «شكل رقم 2١158‏ . 


شكل رقم (ه*1) 


-١‏ أدر الجسم إلى الجهة اليمنى ؛ واخط 
خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم اليمنى 
«شكل رقم )١95‏ , 


شكل رقم 150) 2 


ا كك 


*- لف الجسم إلى الأمام إلى اليمين » وفى 
نفس الوقت تأرجح بالرمح إلى أعلى حيث تكون 
اليدان ممسكتين بالرمح وممدودتين إلى كسلا 
الجانبين (شكل رقم 701 )١‏ . 


5 - اقفز بالقدمين إلى أعلى وائن الركبتين 
(شكل رقم /؟١]‏ : 


شكل رقم (1734) 

ه- أدر الجسم فى الهواء إلى الجهة اليمنى 
وأنزل القدمين على الأرض حيث تكون الرجل 
اليمسرى مستقيمة واثن الرجل اليمنى وقرفصها 
قرفصة كاملة لتشكل وضع خطوة القرفصء وثى 
نفس الوقت اضرب بنهاية الرمح إلى أسفل 
الأرض «شكل رقم 2178 . شكل رقم (14) 


- 


الوضع رقم +١‏ :قذف الرمح إلى أعلى . 


-١‏ اثن الرجل اليسرى ٠»‏ وارفع الرمح إلى 
أعلى إلى اليسار «شكل رقم 2١4١‏ . 


- 44 


؟- أدر الجذاع إأى اليسار ٠‏ واقدف الرمح إلى أعلى ا 
دوران الرمح إلى الجهة اليسرى «شكل رقم )١41١‏ . 


شكل رقم (141) 


-٠‏ أمسلك الرمح باليد اليمنى حيت يكون سن 
الرمح إلى أعلى «شكل رقم 2١47‏ . 


شكل رقم (؟4١)‏ 
الوضع رقم 4١‏ : دوان الجسم ومسك الرمج فى وضع الجلوس . 
5- اسحب القدم اليسرى إلى اليسار إلى وراء 
القدم لبه ليمت ع وفى نفس الوقت أمسياث الرمح 
باليد اليسرى ومدها إلى الأمام مع نزول الرمح إلى 
الأمام «شكل رقم 2١47‏ . 


شكل رقم )١47(‏ 


و أدر الجذدع إلى الجهة اليسرى ؛ وتأرجح 
بالرمح إلى أسفل وإلى أعلى - يساراً «(شكل 


,. )١ 825 رقم‎ 


يي 


شكل رقم (144) 


م8 مه 


م« اخخط خطوة بالقدم اليمنى إلى أمام القدم 
اليسرى ؛ وأدر الجسم إلى اليسار » وفى نمس 
الوقت هز الرمح إلى الجهدة اليمنى «شكل رقم 
41 . شكل رقم )١48(‏ 


؛-- تأرجح بالرمح إلى الوراء إلى أعلى ‏ واخخط 
نصف خخطوة بالقدم اليسرى إلى الوراء مع دوراد 
الجذ ع قليلا إلى الجهة اليمنى «شكل رقم 1 .2١5‏ 


يوس ممعم د" 


شكل رقم 1450) 


ه- اط خطوة بالقدم اليسرى إلى وراء 
القدم اليمنى » وأدر الجسم إلى الجهة اليمنى 


وتأرجح بالرمح إلى الأمام - يميناً #شكل رقم 
2017 شكل رقم 21410 


-١‏ تأرجح بالرمح إلى الجهة اليسرى مع 
دورات الجذع إلى اليسار «شكل رقم 4١48‏ . 


شكل رقم )١5/8(‏ 


"8 ل 


- هز الرمح إلى الوراء إلى الجهة اليسرى ؛ 
وأدر الجذع نحو اليسار مع دوران القدم اليمنى إلى 
الأمام قليلا «شكل رقم 2١45‏ . 1 


شكل رقم )١45(‏ 
على الفخذ الأيمن » وأدر الجذع إلى الجهة 


اليسرى لمشكل وصع الجلوس ؛ وفى نفس 
الوقت هز الرمح إلى الوراء - يساراً شكل رقم )1١( )١60(‏ 


«شكل رقم 2/٠5١‏ ب» . 0 


لست 


شكل رقم (160) (ب) 
الوضع رقم 2 :أدرالجسم للدفاع والطعن بالرمح إلى 
الأمام. ظ 
-١‏ انهض بالجسم إلى أعلى ؛ وأدر 
الجذع قليلا إلى الجهة اليمنى » وتأرجح 
بالرمح إلى أعلى - يساراً «شكل رقم )١١١‏ شكل رقم )161١(‏ 


؟- أدر الجسم إلى اليمين مع دورات ارمح 
إلى الجهة اليمنى «شكل رقم 4١67‏ . 


شكل رقم (؟181١)‏ 


لا 


7- اخبط خخطوة بالقدم اليسرى إلى خلف 
القدم اليمنى مع ثنى الركبتين ؛ وفى نفس الوقت 
أدر الرمح إلى أعلى قليلا ثم إلى أسفل «شكل 


. )١8675 رقم‎ 


4 - اخط خخطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام 
الرمح قليلا إلى الداحل مع نزول اليد اليمنى إلى 
جانب الخصر الأيمن «شكل رقم 4١55‏ . 


شكل رقم (164) 


ه- انقل مركز الثقل إلى الرجل اليسرى 
مع ثنيها واستقامة الرجل اليمنى لتشكل 
وضع الخطوة القوسية ؛ ادفع الرمح إلى الأمام ‏ 
نحو الجهة اليسرى «شكل رقم ١ ]١58‏ شكل رقم (18686) 


الوضع رقم** :دفاع وهجوم فى وضع الخطوة القوسية . 

١‏ - انقل مركز الشقل إلى الوراء إلى الرجل 
واسحب الرمح باليد اليمنى إلى الجانب الأيمن 
حيث تكون نهاية طرف الرمح إلى أمام الخصر 
الأيمن «شكل رقم 4١55‏ . شكل رقم (167) 


2 


1 - ارفع اليد اليمنى إلى أعلى أمام الكتف 
قليلا مع استقامة الرجل اليسرى «شكل رقم 


باه أغع , 


؟- اثن الرجل اليسرى لتشكل وضع ركوب 
الحصان وأدر الرمح قليلا إلى الداخل مع نزول حص 


اليد اليمنى إلى الخصر «شكل رقم 4١5/‏ . 
شكل رقم )1١64(‏ 
- اجعل الرجل اليمنى مستقيمة واطعن آ 
بالرمح إلى الأمام نحو الجهة اليسرى فى وضع 2 
الخطوة القوسية «شكل رقم 4159 . 2 
شكل رقم (155) 


الوضع رقم 44 :هزالرمح فى وضع حرف ””1". 


- اط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم ' 
اليمنى حيث تامس اصابع القدم اليبسرى 


الأرض » مع ثنى الرجلين فى وضع حرف ”1” 


وفى نفس الوقت اسحب اليد اليمنى إلى أسفل 
إلى الوراء - يمينا ٠‏ وهز الرمح قليلا إلى أعلى 1" 


«شكل رقم 20١5١‏ . شكل رقم (150) 


88 ل 


الوضع رقم 40 «تأرجح بالرمح إلى أعلى وضرية بنهاية الرمح . 

-١‏ اخخط خطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام - يساراً ؛ 
وفى نفس الوقت ارفع سن | الرب إلى أعلى وأليد اليسرى 
عغدودة إلى أعلى واليد اليمنى ببجانب الخصر الأيسر «(شكل 


. )١1١ رقم‎ 


أدرلع إلى اليسا د شرج 3 إلى “- 
33 ل 


شكل رقم )١1515(‏ 
اليسرى إلى اليسار حيث تكون الرجلان متقاطعتين ؛ 


اليمين «شكل رقم )١17”‏ . 
شكل رقم 157) 
الوضع رقم 45 :دوران الجسم فى وضع الثمانية رموز . 
-١‏ اسحب العدم اليسرى إلى الوراء نحو اليسار 
لتشكل وضع الخطوة القوسية «شكل رقم 15 )١‏ . 
شكل رقم (154) / 


اليسرى ؛ واجعل اليد اليسرى تنزلق إلى الجزء الذى 
به السهم «شكل رقم ها ١؛‏ . 


- أدر الجذ ع إلى الجهة اليمنى » وتأرجح بالرمح _, 
من جهة اليد اليمنى الممسكة للرمح إلى أعلى نحو / 
الجه: اليمنى ؛ حيث يكون الرمح فوق الكتفين 
واليدان ممدودتين إلى كلا الجانبين «شكل رقم )١55‏ 

شكل رقم (155) 


4 - لف الجذع إلى اليمين » والتأرجح بالرمح إلى 
أعلى باليد اليسرى نحو الجهة اليمنى مع الدوران إلى 
أسفل بالرمح باليد اليمنى وإلى الوراء «شكل رقم 


. غ١‎ 1 


ه- أدر الجذع إلى الجهة اليسرى » وهز الرمح 
باليد اليسرى إلى أسفل نحو اليسار بينما اليد اليمنى 
أدرها بالرمح إلى أعلى نحو اليمين «شكل 
رقم4"١4‏ . شكل رقم (114) 


لاؤءؤ - 


”- أدر الجسم إلى الوراء - يمينا » وتأرجح باليد 
اليمنى الممسكة للرمح إلى أعلى إلى اليمين » وأدر 
اليد اليسرى إلى أسفل نحو الجهة اليسرى للخلف 
«شكل رقم )١19‏ . 


/ا- انحط نحطوة بالقدم اليمنى إلى أمام القدم 
اليسرى وأدر الجذع إلى اليسار » وفى نفس 
الوقت اجعل اليد اليسرى تنزلق إلى نهاية الرمح ؛ 
واطعن بالرمح إلى الأمام - يساراً «شكل رقم 
) . 


شكل رقم )17١(‏ 


الوضع رقم 47 :دوران الجسم مع رفع الركبة والطعن بالرمح. 

-١‏ اخخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى الأمام نحو الجهة 
اليمنى » وهز الرمح باليدين إلى أسفل إلى الجهة اليسرى 
«شكل رقم 4١9/١‏ . ظ 


شكل رقم (19/1) 


-١‏ اخط خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام القدم اليمنى 
«شكل رقم ؟/ا ١‏ . 


2 7 


--٠‏ تأرجح بالرمح باليد اليسرى إلى أعلى إلى 
اليمسرى #شكل رقم ١١/9‏ . 


- إخط خطوة بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى » وأدر الجذع إلى اليسار » وفى 
نفس الوقت تأر جح بالرمح إلى الجهة اليسرى 
#شكل رقم ١/5‏ ) . 


ه- ارفع الركبة اليمنى إلى أعلى واجعل الرجل 
اليبسرى مستقيمة «شكل رقم 65/ا١»‏ . 


5- اقفز بالقدم اليسرى إلى أعلى » وأدر الجسم 
إلى الجهة اليسرى » واسحب راحة اليد اليسرى إلى .. 
الجانب الأيسر «شكل رقم 2١75‏ . ظ 


7- أنزل القدم اليمنى على الأرض وارفع الركبة 
اليسرى إلى اعلى إلى الامام واطعن بالرمح إلى الامام 
إلى أسفل » ومد راحة اليد اليسرى إلى أعلى - يساراً 
«شكل رقم /ا9١)‏ . 


شكل رقم  )19/7‏ 


يو 5 


الوضع رقم 8 :دوران الرمج وطعنة إلى الأمام . 
١‏ - أنزل القدم اليسرى على الأرض 
حيث تكون خلف القدم اليمنى «(شكل 


'١ )11// رقم‎ 


59 - أسحب القدم اليمنى إلى وراء القدم 
اليسرفق مع استقامة الرجل اليمنى ؛ ان 
الرجل اليسرى لتشكل وضع الخطوة القوسية 
نم أمسك الرمح باليد اليسرى «شكل رقم " 
8ؤا) . شكل رقم 21150 


--٠‏ ان الرجل اليمنى ؛ واجعل الرجل 
البسرى مستقيمة لتشكل وضع الخطوة | 
القوسية واسحب الرمح باليد اليمنى قليلا 
إلى أعلى نحو اليمين «شكل رقم 216١‏ . 


؛ - اخمط خخطوة بالقدم اليسرى إلى أمام 
القدم اليمنى «وشكل رقم ألما) .2 


شكل رقم (1481) 


2 0 


ه- اخط خخطوة بالقدم اليمنى إلى أمام القدم 
اليسرى مع الدوران بالرمح إلى أعلى إلى الخلف 
«شكل رقم 4١87‏ . 


شكل رقم (185)- 


5- اخط خخعطوة بالقدم اليسرى إلى الأمام - 
يساراً » مع نزول الرمح إلى الجانب الأيسر «شكل 


رقم 1/65) . 
شكل رقم )١67"(‏ 
ل-- أنزل اليد اليمنى إلى جانب الخصر 
الأيمن «شكل رقم 2185 . 
شكل رقم (184) 


لتشكل وضع الخطوة القوسية ؛ ثم اطعن 
بالرمح إلى الأمام نحو الجهة اليسرى حيث 
يكون الذراعان مسعقيمين #اشكل 
رقمه6م 1) . 


شكل رقم (186) 


م ا 6 


الوضع رقم 15 :دفاع وهجوم بالرمح فى وضع الخطوة القوسية . 

-١‏ اثن الرجل اليمنى لتشكل وضع ركوب 
الحصان ثم اسحب الرمح باليد اليمنى إلى أمام 
الخصر الأيمن «شكل رقم 2١85‏ . 


شكل رقم (6م١)‏ 


؟ - انقل مركز الثقل إلى الرجل اليمنى 
واجعل الرجل اليسرى مستقيمة وهز الرمح قليلا 
إلى الجهة اليسرى وارفع اليد اليمنى إلى أمام 
الكتف الأيمن «شكل رقم 24181 . 


شكل رقم )1١897‏ 


7- أثن الرجل اليسرى لتشكل وضع 
ركوب الحصان » وأدر الرمح قليلا إلى الداخل 
مع نزول اليد اليمنى إلى جانب الخصر 
الأيمن «شكل رقم 2١8/4‏ . 


4 - انقل مسركز الفقل إلى الرجل 
اليسرى واجعل الرجل اليمنى مستقيمة 
لتشكل وضع الخطوة القوسية » وفى نفس 
الوقت اطعن بالرمح إلى الأمام - يساراً » 
مع مد الذراعين إلى الجهة اليسرى «شكل شكل رقم (188) 
رقم 185) . 


دا" و١‏ ب 


الوضع رقم ٠١‏ :إمساك الرمح قوق الراس فى وضع الخطوة القوسية . 

- ائن الرجل اليمنى واجعل الرجل اليسرى 
مستقيمة لتشكل وضع الخطوة القوسية ؛ وفى نفس 
الوقت ارفع الرمح إلى أعلى فوق الرأس حيث يمتد 


كلا الذراعين إلى الجانبين إلى أعلى «شكل رقم 
559 . 


شكل رقم (:194) 
الوضع رقم 01:طعنة بالرمح إلي أعلى فى وضع الخطوة 
الفوسية . 

57 2 تأرجح بالرمح إلى أعلى نحو الجهة‎ -١ 
- 0 اليمنى ؛ وأدر الجدع إلى اليمين «(شكل رقم ا‎ 
)١151( شكل رقم‎ . 15١ 


؟- ارفع الرمح إلى أعلى باليد اليمنى ثم ادفع 
راحة اليد اليسرى إلى الجهة اليسرى (شكل رقم 


. 55 


شكل رقم 185١‏ 
5 
الوضع رقم 01 :دفع الراحة اليسرى مع ضم القدمين . 
-١‏ أدر الجذع إلى الجهة اليمنى » وارفع اليد اليسرى 
وأمسلك الرمح باليد اليسرى «شكل رقم )١47‏ . 


شكل رقم 19) 
ل/اه1 هسه ئ 


0 اخط خط : بالقدم ليسرى إلى أمام القدم اليمنى‎ -١ 
ظ 0 ممسكة ل الرمح أماء الخصر الأأيسر واليد اليسر ئىَُ 1 7 ا‎ 
كت‎ : )١514 مرفوعة إلى أعلى يساراً (شكل رقم‎ 


٠, :,‏ م ٠.‏ 000 7 3 
مع رفع اليد اليمنى إلى الأمام نحو اليمين «شكل ةمض 


رقم 419586 . 


+ اسحي لقدم اليسرى إلى 0 اع 0 اليمنى : 


٠. و19‎ 


ه- اسحب الققدم اليمنى إلى الوراء » وانزل اليد اليمنى 
إلى جانب الخصر الأيمن واجعل اليد اليمنى إلى أعلى أمام 
الرأس مع هز الرمح إلى الجانب الأيمن حيث يكون سن 
الرمح إلى أعلى «شكل رقم 2١917‏ . 


ره ؤ - 


"- ضم الققدم اليسرى إلى جانب القدم البمنى واجعل ‏ 2 
الرجلين تقيمتي" ) وأنزل اليد اليسرى إلى أسفل حيث 0 


شكل رقم (1954) 


/1- ادفع راحة اليد اليسرى إلى الجانب الأآيسر «شكل / يم 
رقم 01 . ئ : 0 | 


شكل رقم (159) 2 


الوضع الخنامى لأسلوب الرمج: 

, أنزل راحة اليد اليسرى إلى جانب الفخذ الأيسر‎ - ١ 
وارفع الرمح باليد اليمنى إلى أعلى - يمينا «شكل‎ 
.)5١ ١ رقم‎ 


اليسرى قليلا «شكل رقم ١+؟»4.‏ 


شكل رقم ١1١؟)‏ 


١. 8‏ ب 


المراجحع 


امن 0 احا 4277 
(هآج 5١04‏ 87060 عأنوذ ل : 
إهأج م52 516 -2 


المقدعة مله جه موه قف ممق ف مم ممه ام ممم و ممه وم ممم مه وم و ا م ا م و 
نشأة أسلوب السيف العريض 070 
استعراضات القتال بأسلوب السيف العريض ل ممم ا 
طريقة تنفيذ أسلوب السيف العريض للمسابقات الدولية للك 
كيف انتشر أسلوب الرمح ؟ لمم ممم ممم مم مم ل لمم ملل 00 الله 
استعراضات محترفى اللعب بالأسلحة ا 0 ظ 
طريقة تنفيذ اسلوب الرمح للمسابقات الدولية لبطولات الكونغ فو.... وه 
المراجع لمم مهمع معط عع 86 


- ١1١ - 


1011 لابرة 


وشم ايداع . 


977-271-325-4 


تعد من أهم الأساليب الحديفة التى اخ 
الاتحاد الآسيوى الصينى للكونغ فو ليمارسها اللاء 


ا 


9 لو لنا 
الشاهرة - ت:77:4754 فأكس 114١117:‏ 


